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Resumo

O presente documento pretende abordar o processo de estagio pedagdgico
realizado na Escola Secundéaria Jaime Moniz, no ambito do Mestrado em Ensino da
Educacéo Fisica nos Ensinos Bésico e Secundario, durante o ano letivo de 2016/2017, e
tem como objetivo partilhar um conjunto de experiéncias e refletir criticamente os

conhecimentos e as competéncias adquiridas num contexto real de aprendizagem.

Neste sentido, mais do que descrever as atividades desenvolvidas ao longo do
estagio pedagogico, pretende-se, essencialmente, refletir sobre um processo que
necessitou de muitas horas de investigacdo, assim como apresentar as competéncias
adquiridas ao longo deste periodo de formacdo, através da organizacdo de mdltiplas

atividades no seio escolar.

Neste processo, a pratica letiva teve um peso consideravel, devido ao investimento
realizado pelo professor estagiario, na gestdo do processo de ensino-aprendizagem. Neste
sentido, ndo querendo desvalorizar a importancia das restantes atividades, consideramos
que a pratica letiva é, provavelmente, a parte mais importante do estagio pedagogico,
nomeadamente porque permitiu ao professor estagiario aprender a fazer e construir o seu

conhecimento pedagogico, a partir de uma intervencdo em contexto real.

Existiu um conjunto de atividades que levaram o professor estagiario a agir a
varios niveis na comunidade educativa, nomeadamente na intervencdo nas turmas, na aula
ou fora dela, e no ambito das dindmicas da escola, quer ao nivel da partilha de
informacdes quer na interacdo com os professores do mesmo grupo disciplinar, mais
especificamente na concretizacdo das a¢des de natureza cientifico-pedagdgica individual

e coletiva.

Em suma, consideramos que toda a mescla de sentimentos evidenciados ao longo
do estagio estdo bem expressos neste documento, revelando-se, de certa forma, uma
narracdo dos acontecimentos, das propostas levadas a cabo, bem como dos momentos de
reflexdo que permitiram o desenvolvimento e implementacdo das melhores estratégias a

utilizar.

Palavras-chave: Estagio Pedagdgico; Educacdo Fisica; Docente; Ensino-aprendizagem.



Abstract

The present document intends to approach the process of pedagogical internship
at Jaime Moniz Secondary School, in the scope of the Master's Degree in Physical
Education Teaching in Basic and Secondary Education, during the academic year
2016/2017, and aims to share a set of experiences and critically reflect the knowledge and

skills acquired in a real learning context.

In this sense, rather than describing the activities developed during the pedagogic
stage, it is essentially intended to reflect on a process that required many hours of
research, as well as presenting the skills acquired during this period of training, through

the organization of multiple activities within the school.

In this process, the learner practice had a considerable weight, due to the
investment made by the trainee teacher, in the management of the teaching-learning
process. In this sense, not wanting to devalue the importance of the other activities, we
consider that the teaching practice is probably the most important part of the pedagogic
stage, namely because it allowed the trainee teacher to learn and to make his pedagogical

knowledge, from an intervention in real context.

There was a set of activities that led the trainee teacher to act at various levels in
the educational community, namely in the intervention in the classes, in the classroom or
outside it, and within the dynamics of the school, both in information sharing and in
interaction with the teachers of the same disciplinary group, more concretely in the
concretization of the actions of scientific-pedagogical nature, individual and collective.

In short, we consider that all the mixture of feelings evidenced throughout the
stage are well expressed in this document, revealing, to a certain extent, a narration of the
events, the proposals carried out, as well as moments of reflection that allowed the
development and implementation of the best strategies to use.

Keywords: Teaching Practice; Physical Education; Teacher; Teaching-learning.



Resumen

El presente documento pretende abordar el proceso de practica pedagdgica
realizado en la Escuela Secundaria Jaime Moniz, en el marco del Master en Ensefianza
de la Educacion Fisica en las Ensefianzas Basicas y Secundarias, durante el afio escolar
de 2016/2017, y tiene como objetivo compartir un conjunto de experiencias y reflejar
criticamente los conocimientos y las competencias adquiridas en un contexto real de

aprendizaje.

En este sentido, mas que describir las actividades desarrolladas a lo largo de la
etapa pedagdgica, se pretende, esencialmente, reflexionar sobre un proceso que necesitd
muchas horas de investigacion, asi como presentar las competencias adquiridas a lo largo
de este periodo de formacion, a través de la organizacion de mdltiples actividades en el

seno escolar.

En este proceso, la préctica lectiva tuvo un peso considerable, debido a la
inversion realizada por el profesor en practicas, en la gestion del proceso de ensefianza-
aprendizaje. En este sentido, no queriendo desvalorizar la importancia de las demas
actividades, consideramos que la practica lectiva es, probablemente, la parte mas
importante de la etapa pedagdgica, en particular porque permitio al profesor en practicas
aprender a hacer y construir su conocimiento pedagogico, a partir de una intervencion en

un contexto real.

En el curso de las clases, en la clase o fuera de ella, y en el marco de las dinamicas
de la escuela, tanto en el intercambio de informacion o en la interaccién con las personas,
los profesores del mismo grupo disciplinario, mas especificamente en la concrecién de

las acciones de naturaleza cientifico-pedagdgica individual y colectiva.

En suma, consideramos que toda la mezcla de sentimientos evidenciados a lo largo
de la etapa estan bien expresados en este documento, revelandose, de cierta forma, una
narracion de los acontecimientos, de las propuestas llevadas a cabo, asi como de los
momentos de reflexion que permitieron el desarrollo y la aplicacion de las mejores

estrategias a utilizar.

Palabras clave: Pasantia Pedagogica; Educaciéon Fisica; Profesor; Ensefianza-

aprendizaje.



Résumé

Ce document a pour objectif d'aborder le processus de stage pédagogique a I'école
secondaire Jaime Moniz, dans le cadre du Master en Enseignement de I'éducation
physique en éducation de base et secondaire, au cours de I'année universitaire 2016/2017,
et vise a partager un ensemble d'expériences. et refléter de maniére critique les

connaissances et les compétences acquises dans un contexte d'apprentissage réel.

En ce sens, plut6t que de décrire les activités développées au cours de la phase
pédagogique, il s'agit essentiellement de réfléchir a un processus qui a nécessité de
nombreuses heures de recherche, ainsi que de présenter les compétences acquises au
cours de cette période de formation, a travers lI'organisation. de multiples activités au sein

de I'école.

Dans ce processus, la pratique de I'apprenant avait un poids considérable, en
raison de I'investissement réalisé par I'enseignant stagiaire, dans la gestion du processus
d'enseignement-apprentissage. En ce sens, ne voulant pas dévaluer I’importance des
autres activités, nous considérons que la pratique pédagogique est probablement la partie
la plus importante de la phase pédagogique, notamment parce qu’elle a permis au stagiaire
d’apprendre et de faire son savoir pédagogique, a partir d’'une intervention dans un

contexte réel.

Un ensemble d’activités a amené le stagiaire a agir a différents niveaux de la
communauté éducative, notamment lors de I’intervention en classe, en classe ou a
I’extérieur, et au sein de la dynamique de I’école, tant au niveau du partage de
I’information que de I’interaction avec les enseignants d'un méme groupe disciplinaire,
plus concrétement dans la concrétisation des actions a caractére scientifique et

pédagogique, individuelles et collectives.

En bref, nous considérons que tous les mélanges de sentiments mis en évidence
tout au long de la scéne sont bien exprimes dans ce document, révélant, dans une certaine
mesure, une narration des événements, des propositions effectuées, ainsi que des
moments de réflexion qui ont permis le développement. et la mise en ceuvre des

meilleures stratégies a utiliser.

Mots-clés: Scéne Pédagogique; Education Physique; Professeur; Enseignement-
apprentissage.
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Introducéo

1. Introducéo

O Estagio Pedagdgico (EP) é assumido como uma etapa imprescindivel no
percurso formativo do professor, possibilitando a aplicacdo de conhecimentos,
predominantemente teoricos, e 0 aperfeicoamento da sua pratica pedagogica, como futuro

profissional no ensino.

O presente relatorio ndo espelha somente a abordagem e reflexdo do que foi
lecionado nas aulas de Educacdo Fisica (EF), como também pretende mostrar todas as
competéncias adquiridas ao longo deste periodo de formacéo, através da organizacao de

maultiplas atividades no seio escolar.

Neste sentido, visamos explanar as expetativas iniciais e as experiéncias mais
significativas, bem como refletir acerca das aprendizagens e resultados alcangados,
tratando-se de uma tarefa fundamental, na aquisi¢éo e desenvolvimento das competéncias

necessarias para qualquer profissional do ensino.

Os contetdos deste relatorio estdo estruturados em seis partes distintas, como
sendo: Enquadramento do EP, Pratica Letiva (PL), Atividades de Intervencdo na
Comunidade Escolar, Atividades de Integracdo no Meio, Acbes de Natureza Cientifico-

Pedagogica e Participacao no Projeto EFERAM-CIT.

Posto isto, numa primeira fase, faremos um enquadramento geral ao EP, onde
abordaremos as nossas expetativas para o estagio, os objetivos que definimos perante o
mesmo, as atividades realizadas ao longo do estagio, assim como caraterizar a escola
onde decorreu todo 0 processo e as turmas que tivemos o privilégio de trabalhar. De
seguida, incidiremos sobre a PL, analisando todo o processo que conduziu a gestdo do
processo de ensino-aprendizagem e algumas das experiéncias pedagogicas mais

marcantes, num percurso tao singular como o estagio.

Por fim, contemplaremos as atividades desenvolvidas ao longo do ano letivo, que
estdo relacionadas com as aprendizagens realizadas no decorrer das fungdes pedagogicas,
que ndo se esgotam na PL, bem como teceremos algumas consideraces finais, findando
este relatorio com uma sintese de todo o percurso realizado. Aqui, destacaremos a
pertinéncia da intervencdo pedagogica e a importancia do estagio para o crescimento

pessoal na construcdo da identidade profissional.
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Assim, torna-se fundamental compreender toda a envolvéncia entre as atividades
desenvolvidas no estagio, assumindo a complementaridade entre todas elas na formagéo

eclética do professor.

Face a este enquadramento, a elaboracao deste relatorio tem como objetivo refletir
criticamente 0s conhecimentos e as competéncias adquiridas num contexto real de
aprendizagem, de forma a transmitir uma visdo global das dindmicas e dos vinculos que

se estabeleceram no espaco escolar que nos acolheu enquanto professores estagiarios.

Neste sentido, mais do que descrever as atividades desenvolvidas ao longo do EP,
pretende-se, essencialmente, refletir sobre um processo que necessitou de muitas horas
de investigacdo e uma interpretacdo criativa de alguns contetdos de EF, alicercado nas
potencialidades e necessidades dos alunos, bem como nas nossas motivacdes, incertezas,

necessidades e experiéncias.

Consideramos que toda a mescla de sentimentos evidenciados ao longo do estagio,
estdo bem expressos neste documento, revelando-se, de certa forma, na narracdo dos
acontecimentos, das propostas levadas a cabo, bem como dos momentos de reflexdo que

permitiram o desenvolvimento e implementacdo das melhores estratégias a utilizar.

Este relatorio de estagio ndo deve ser encarado somente como um documento
final, mas também como um documento apreciativo de todo um percurso ja percorrido,
que ainda ndo esta acabado, continuando ao longo da vida, sempre encarado numa légica

de formacdo continua.
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2. Enquadramento do estagio pedagogico

2.1. Expetativas para o estagio

Antes de falarmos das nossas expetativas, relativamente a este processo final,
queremos, antes de mais, clarificar aquilo que foi 0 nosso percurso até esta tomada de
decisdo. Inicialmente, ndo era nosso objetivo enveredar pela docéncia, uma vez que nos
encontravamos no treino personalizado. No entanto, fruto de conversas com alguns
professores, havia algo que era comum no discurso de cada um, que nos fez querer abragar
este desafio, dado que a Escola, ao contrario do treino personalizado, permite-nos adquirir
um conjunto diversificado de competéncias ao nivel da intervencdo pedagdgica de largo

espectro e de grande aplicabilidade profissional.

A nossa especializacdo na area da atividade fisica, mais concretamente na vertente
do treino de aptiddo fisica, dotou-nos de uma formacdo pluridisciplinar, no que diz
respeito a capacidade de intervencdo e de relacdo interpessoal que se refletiu no seio

escolar.

Pretendiamos, neste estdgio, propiciar aprendizagens mdtuas, no sentido de
termos a oportunidade de ndo s6 aprender com toda a comunidade educativa, como
também de termos um papel fundamental na partilha das nossas experiéncias, enquanto
agentes educativos daguele estabelecimento de ensino, tentando, sempre que possivel,
realizar um transfer positivo entre a nossa experiéncia profissional e a nossa intervencéao

pedagbgica.

Perspetivavamos que a nossa experiéncia profissional contribuisse, de certa
forma, para a nossa experiéncia pedagdgica em contexto escolar e, por outro lado, que
esta Ultima, enquanto ndo nos fosse dada a oportunidade de lecionar numa escola,
contribuisse para sermos melhores profissionais na area da atividade fisica, sabendo que
0 proprio processo de treino também é um processo pedagdgico, na preparagdo dos treinos
individualizados ou de grupo, na sele¢do dos materiais e espacos, sendo isto didatica, ndo

numa vertente educativa, mas numa vertente de aptidao fisica.

Consideramos, portanto, que o papel do professor vai muito aléem do que ensinar

através dos livros, ou seja, mais rico e marcante serd aquele que, na sua atuagéo, for capaz
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de partilhar e adaptar toda a sua experiéncia nas situacOes de aprendizagem com 0s seus

alunos.

Assim sendo, o professor podera ser reconhecido como um gestor de todo o
processo de ensino-aprendizagem e como tal, torna-se imprescindivel que este seja capaz
de se adaptar aos diferentes contextos e situacdes. E nesse aspeto que se centra a
importancia do EP, uma vez que proporciona uma série de interacdes e exigéncias,
constituindo um grande desafio pessoal, capaz de imprimir, em nos, uma postura mais

pragmatica e proactiva.

Atendendo as expetativas que tinhamos em relacdo a este processo, a escolha da
escola onde iriamos realizar o EP seria fundamental. Neste sentido, todas as decisdes
tomadas foram pensadas, considerando 0s nossos objetivos bem como o0s

comportamentos que queriamos que fossem solicitados.

Escolhemos a Escola Secundaria Jaime Moniz para realizar o estagio, sendo esta
uma escolha que consideramos a mais acertada, tendo em conta os objetivos que tinhamos
para este processo, e que apesar de ndo poder ser quantificavel num valor, as
aprendizagens foram imensas, com uma orientacdo desafiante, critica, exigente e
inconformista, ao longo de todo o percurso, que nos fez explorar os nossos limites e

descobrir a nossa capacidade de trabalho, analise, reflexdo e construgéo de conhecimento.

Relativamente ao nlcleo de estagio, esperdvamos um nucleo de estagio bastante
colaborativo, na medida em que estavam presentes duas pessoas com carateristicas
humanas fenomenais e que estiverem sempre presentes ao longo desde processo,
nomeadamente o meu colega de estagio, uma pessoa incansavel no auxilio ao préximo e

uma orientadora cientifica sempre disponivel e colaborativa.

Atendendo ao rol de atividades que o professor estagiario tem que desenvolver ao
longo do EP, faz com que adquira as mais variadas competéncias que 0 permitam uma
adaptacdo aos desafios que tera pela frente. Neste sentido, o carater multifacetado e a
pluralidade de saberes inerentes a esta experiéncia, permite-nos antever o transfer para
outras &reas de intervencdo, fomentado uma enorme sede de aprender e crescer, sempre

tentando ensinar.
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2.2. As atividades desenvolvidas

Da mesma forma que devemos olhar para o aluno na sua globalidade, criando
processos de aprendizagem globais, devemos encarar o EP, igualmente, como um
processo global apesar de estar dividido em varias partes, ndo devendo olhar para as
atividades de forma isolada e descontextualizada da pratica. Assim, é fundamental que o
professor estagiario seja capaz de compreender a ligacdo que poderda existir entre as varias

vertentes das atividades propostas, durante o estagio, e a intencao de cada uma delas.

A PL tem um peso consideravel neste processo, devido ao investimento realizado
pelo professor estagiario, na gestdo do processo de ensino-aprendizagem. Neste sentido,
ndo querendo desvalorizar a importancia das restantes atividades, consideramos que a PL
é, provavelmente, a parte mais importante do EP, nomeadamente porque permite ao
professor estagiario aprender a fazer e construir o seu conhecimento pedagogico, a partir

de uma intervengdo em contexto real.

No entanto, o EP foi sem davida muito mais do que apenas a lecionac¢édo das aulas
de EF. Existiu um conjunto de atividades que levaram o professor estagiario a agir a
varios niveis na comunidade educativa, nomeadamente na intervencdo nas turmas, na aula
ou fora dela, e no ambito das dindmicas da escola, quer ao nivel da partilha de
informacBes quer na interacdo com os professores do mesmo grupo disciplinar. A
participacdo nestas atividades permitiu ao professor estagiario estabelecer lacos de

responsabilidade e de compromisso com a comunidade educativa.

A atividade de intervencdo na comunidade escolar previa a participacdo ativa dos
professores estagiarios em atividades organizadas e enquadradas pelo grupo de disciplina,
que ultrapassassem o &mbito da atividade curricular. A nossa envolvéncia nas atividades
surgiu no plano do EP, numa légica de fortalecimento da nossa ligagcdo com a comunidade
escolar. Neste sentido, considerando o contributo que poderiamos dar para o bom
funcionamento destas e as experiéncias reciprocas que poderiam dai advir para um
enriquecimento pessoal e profissional, participAmos em duas atividades, nomeadamente:

“Desporto a Solta/Vamos Agarra-lo” e “Um Liceu Radical numa Escola Saudavel”.

Ao longo do EP houve a oportunidade de exercer funcGes de direcdo de turma,
juntamente com a orientadora cooperante. Esta oportunidade de aprendizagem

apresentou-se como um elemento estruturante no EP, atendendo a preponderancia que o
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diretor de turma apresenta no ceio da turma. Este processo surgiu como uma forma de
compreendermos todas as fungdes e tarefas inerentes ao cargo de direcdo de turma, numa
relacdo com os alunos, com o0s encarregados de educacdo e com as estruturas de

administracdo e gestdo da escola.

Atualmente, é pedido ao adolescente que tenha uma ideia daquilo que gostaria de
fazer no seu futuro profissional, para que possa escolher entre as varias opgdes que tem
ao seu dispor e assim, alcancar sucesso na profisséo escolhida. Neste sentido, a atividade
de extensdo curricular (AEC) vem dar resposta a esta problematica, consistindo na
concecdo de uma conferéncia, intitulada “E a seguir ao Secundario?”. Esta a¢do nasceu
da problematica expressa pelos alunos ao longo do ano letivo, como também pelos seus
encarregados de educacdo nas reunides pontuais de direcdo de turma, relativamente as

escolhas a tomar apds o ensino secundario.

Na escola, pretende-se que cada agente educativo partilhne os seus saberes e
experiéncias, com o intuito de enriquecer todo o contexto educativo. Neste sentido, nas
atividades de natureza cientifico-pedagdgica, quer individual, quer coletiva, fomos ver
como € que podiamos, no fundo, fazer a diferenca em temas ndo s6 do nosso interesse,
mas gque também fossem uma mais valia para a restante comunidade escolar. Assim,
tentdmos partilhar um pouco do que é a nossa identidade individual, procurando
apresentar um trabalho de exceléncia e criterioso sobre dois temas que para nds tinham

bastante significado.

Na acdo cientifico-pedagogica individual (ACPI) procurou-se refletir sobre a
importancia do trabalho de forga nos jovens, assim como apresentar um método e uma
proposta de organizacao didatica para desenvolver o treino de forca no contexto das aulas
de EF, tendo sempre como referéncia 0s objetivos presentes nos Programas Nacionais.
Por via disso, o tema principal da agao foi: “Treino de forga: uma proposta em contexto
escolar”. A agdo teve um impacto positivo junto da comunidade, pois verificamos que o
trabalho desenvolvido ao longo das aulas, com as nossas turmas, se transferiu para toda

a escola no ano de estagio, mantendo-se, inclusive, até a presente data.

Por seu lado, no seio do tema “Avaliagdo Inicial - propostas de intervengdo em
Educagdo Fisica”, perspetivou-se abordar um tema no qual fizesse sentido a nossa
intervencdo junto dos docentes, em problemas encontrados no dia-a-dia escolar. Assim,

procurou-se refletir, contextualizar e caraterizar a abrangéncia da postura e dos problemas
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posturais mais frequentes nos jovens em idade escolar, assim como analisar o contributo
da Educacéo Fisica na detecdo e prevencao desses mesmos problemas, materializando o
tema principal da acdo cientifico-pedagogica coletiva (ACPC), “O contributo da

Educacao Fisica na detecdo e prevencao de problemas posturais nos alunos”.

Durante 0 EP também esteve contemplada a nossa participacdo no estudo
“Educacdo Fisica nas Escolas da RAM - Compreender, intervir, transformar”
(EFERAM-CIT), que consistiu na aplicagcdo de um conjunto de avaliagdes de diferentes
parametros de saude e aptiddo fisica, bem como no preenchimento de dois questionarios,
com o objetivo de analisar o nivel de aptiddo fisica dos alunos das escolas onde existiam
nacleos de estagio. A nossa participacao no estudo esteve contemplado em trés momentos
distintos, nomeadamente nas formacoes e treino das medic¢des dos indicadores de saude
e dos testes de avaliacdo da aptiddo fisica, no estudo piloto, como forma de avaliar a

fiabilidade dos resultados, e nas avaliacdes nas escolas dos ndcleos de estagio.

2.3. Caraterizagao da escola

A caraterizagdo da escola é normalmente a primeira preocupagdo do professor
estagiario, pois esta é fundamental para a compreensao da realidade que ira integrar e
assim intervir de uma forma mais contextualizada. Neste sentido, os professores
estagiarios devem procurar identificar-se com os ideais e com a missdo da instituicdo

onde atuarao.

Neste ponto, pretendemos ndo sO caraterizar as estruturas fisicas e 0s recursos
materiais que a escola disple para a lecionacdo das aulas de EF, mas também as suas
dindmicas de funcionamento, para que possamos obter uma visdo global e integrada do
contexto real onde foram potenciadas as aprendizagens. O conhecimento deste Ultimo
aspeto apresenta uma dificuldade inerente devido a sua subjetividade, apesar de algumas
serem de conhecimento geral, existem processos que sdo menos Obvios, porque

efetivamente cada escola possui as suas préprias dinamicas.

Neste enquadramento, os documentos orientadores das praticas educativas, tais
como, 0 projeto educativo e o regulamento interno da escola, surgem como fontes

imprescindiveis na obtencéo de informacdes a considerar ao longo do estagio, ndo s no
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sentido de compreender as dinamicas da escola, mas também com o intuito de realizar
um diagnostico e identificar as especificidades do contexto e dos seus alunos. Para além
da leitura destes documentos, o contacto estabelecido com outros agentes da comunidade
educativa, nomeadamente atraves da presenca nas reunides do conselho pedagdgico e do
conselho de disciplina, apresentou-se como um espaco de conhecimento e familiarizacdo

com a instituigéo escolar.

A Escola Secundaria Jaime Moniz é uma escola de grandes dimensfes e assume-
se no panorama regional como uma escola de prestigio e de qualidade, apresentando uma
visdo que assenta nos pilares da tradicdo e inovagcdo. Tem como missao garantir aos seus
alunos um ensino de exceléncia, procurando uma formacéo integral que favoreca sucesso
pessoal e profissional numa perspetiva de educacgéo para a cidadania, onde a tradigéo seja

preservada, sem descurar as mudancas caracteristicas dos tempos modernos.

Face a luz desta filosofia de educacdo, o principal objetivo da instituicdo passa
por preparar 0s seus alunos para o0 ingresso no ensino superior, pelo que o professor
devera esperar um publico-alvo com grandes expectativas relativamente as avaliagoes.
Porém, esta exigéncia dos alunos e porventura também dos seus encarregados de
educacdo, implica, necessariamente, uma boa preparacdo do professor ao nivel do
planeamento, do conhecimento das capacidades dos seus alunos e do dominio dos
contetdos a abordar, de modo a contribuir para a aquisicdo e consolidacdo das

aprendizagens.

No ambito das aulas de EF, os recursos espaciais e materiais apresentam uma
importancia particular, quer pela potencialidade dos espacos fisicos, quer pela dindmica
de gestdo e acesso as instalagdes. Neste sentido, a escola encontra-se bem dotada de um
conjunto diversificado de instalacbes desportivas, entre 0s quais se destacam: um
pavilhdo gimnodesportivo, um campo de futebol, um polidesportivo, uma piscina coberta,

um ginasio, uma sala de musculacao e uma sala de esgrima.

Por conseguinte, o grupo disciplinar adotou um sistema de rotagcdo que permitiu
todas as turmas passarem pelas diferentes instalag0es. Neste sentido, o conhecimento das
instalagBes disponiveis, assim como a compreensdo da dindmica de funcionamento do
sistema de rotacdo, sdo fatores fundamentais a equacionar no momento de concecao do
planeamento e periodizacdo das matérias de ensino ao longo do ano letivo. Cabe, assim,

ao professor, analisar as potencialidades da instalagéo que tem ao seu dispor, e equacionar
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as melhores estratégias para rentabilizar a0 maximo todas as capacidades do espago
fisico, de forma a ndo se tornar refém do sistema de rotatividade adotada pelo grupo

disciplinar.

2.4. As turmas

No ambito do EP, surgiu a oportunidade em lecionar a duas turmas em simultaneo,
com o objetivo da nossa formacdo encontra-se mais proxima da realidade da carreira
docente, uma vez que a intervencdo do professor se estende a mais do que uma turma ao
longo do ano letivo. Nesta perspetiva, esta oportunidade de aprendizagem foi bem
recebida pelo ndcleo de estagio, resultando num estimulo determinante para aumentar a
maleabilidade e versatilidade na intervencdo enquanto docentes, através de um olhar

reflexivo sobre duas realidades distintas.

A turma 12°11 era constituida por 20 alunos, sendo 6 do sexo masculino e 14 do
sexo feminino, com idades compreendidas entre 0s 17 e os 18 anos. No entanto, apenas
17 alunos frequentavam a aula de EF. A esta turma foi atribuida 2 blocos de 90 minutos
por semana, tendo o calendario escolar para a disciplina de EF terminado a 5 de junho.
As aulas decorreram a segunda-feira, entre as 9h45 e as 11h15, e a quinta-feira, entre as

8h e as 9h30, com um tempo util de 75 e 70 minutos por aula, respetivamente.

A turma CEF62 era constituida por 18 alunos, sendo 11 do sexo masculino e 7 do
sexo feminino, com idades compreendidas entre os 17 e os 21 anos. Por pertencer a um
Curso de Educacdo e Formacdo (CEF), a esta turma foi atribuida 25 blocos de 90 minutos,
tendo o calendario escolar para a disciplina de EF terminado a 21 de fevereiro. As aulas
decorreram a terca-feira, entre as 9h45 e as 11h15, tendo um tempo util de 75 minutos

por aula.

Além das duas turmas atribuidas, ao longo do EP houve a obrigatoriedade em
lecionar algumas aulas ao 2° ciclo, nomeadamente a uma turma de 6° ano, que era
partilhada por todos os alunos de mestrado. A turma era constituida por 24 alunos, sendo
9 do sexo masculino e 15 do sexo feminino. Ao longo do ano tivemos responsaveis por

lecionar 6 aulas, 2 em cada periodo letivo.
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Em suma, o 12°11 foi uma turma que realizou o seu percurso de uma forma
tranquila e sempre num crescendo, enquanto grupo e ndo somente em termos individuais.
Foi um grupo de trabalho envolvido e aplicado, demonstrando muita disponibilidade para
responder as solicitagdes que Ihes fossem colocadas, sendo que a sua progressdo ou
inibicdo da aprendizagem foi predominantemente da responsabilidade das solicitacdes

realizadas pelo professor.

Por seu lado, no CEF62 foi possivel protagonizar momentos de interacdo de
grande riqueza e que conferiram experiéncias determinantes no desenvolvimento dos
alunos. No entanto, foi uma turma que realizou o seu percurso de uma forma muito
inconstante, com altos e baixos ao nivel do desempenho. Foi um grupo de trabalho muito
pouco envolvido e aplicado nas tarefas propostas ao longo do ano, mas que veio em

crescente até ao final do ano letivo.

A rigqueza desta experiéncia foi bastante significativa, uma vez que as turmas
apresentavam dindmicas muito diferentes, solicitando formas variadas e coerentemente
refletidas de estar e intervir. Com efeito, as estratégias para cada turma tiveram de ser
distintas para rentabilizar o tempo destinado a pratica, com a qualidade necessaria para

promover a aprendizagem dos alunos.

Face a este quadro, foi necessario o professor desenvolver a capacidade de
adaptacdo aos diferentes contextos educativos que se lhe apresentavam, bem como
adequar a abordagem dos contetidos as capacidades e potencialidades apresentadas pelos

alunos.
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3. Pratica letiva

3.1. Gestéo do processo ensino-aprendizagem

A gestdo do processo de ensino-aprendizagem € uma tarefa bastante complexa,
uma vez que exige ao professor a capacidade de tomada de decisdo com base em varios
dominios do conhecimento, de forma a selecionar as melhores estratégias de ensino para
cada situacdo encontrada. Neste sentido, torna-se um grande desafio para o professor
estagiario conseguir tomar as melhores decisdes, de acordo com as carateristicas,

necessidades, motivacoes e potencialidades dos alunos.

De acordo com Almada, Fernando, Lopes, Vicente e Vitoria (2008), o ato de gerir
passa pela definicdo de objetivos exequiveis, de acordo com os recursos disponiveis e 0
contexto no qual o professor estd inserido, onde devera escolher as estratégias de
operacionalizacdo mais rentaveis, tendo em vista 0 sucesso da sua acdo. O professor
devera consolidar a sua acdo, trabalhando com a turma na sua globalidade e, por outro
lado, individualizar o ensino, sempre que for necessario, fazendo face as necessidades

especificas de cada aluno.

Posto isto, existe a necessidade de analisar o contexto real, refletindo acerca dos
meios e formas de atuacdo para uma gestdo rentavel e eficaz do processo de ensino-
aprendizagem. Deduz-se, deste modo, que o EP se mostrou repleto de uma pandplia de
situacdes, sendo alvo de uma constante andlise e reflexdo, permitindo compreender de

uma forma mais eficaz toda a dindmica do processo pedagdgico.

A gestdo do processo de ensino-aprendizagem foi um processo, no qual houve a
necessidade de realizar um constante planeamento, acdo e reflexdo, tendo sempre
presente e por base, o continuo processo de diagnostico-prescricdo-controlo (Lopes,
2010). Todo este processo foi enriquecido com a oportunidade de lecionar a duas turmas
em simultaneo, aumentando, substancialmente, a variabilidade de identidades, interagdes
e problematicas, objetivando-se numa intervencdo metodica e diferenciadora, tendo por
base 0 estabelecimento de pontes entre duas realidades educativas distintas, apoiadas por

uma reflexdo constante da dindmica implementada.

Inicialmente, face as circunstancias e problematicas decorrentes do processo de

ensino-aprendizagem, depardmo-nos com a auséncia de respostas e sentimos falta de
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confianca nas nossas intervencoes. Contudo, tais ocorréncias possibilitaram uma busca
constante do conhecimento, por forma a sustentar a nossa intervencdo educativa e

suportar o ato reflexivo desencadeando as transformaces pretendidas nos alunos.

Nesta linha de pensamento, cada turma exigiu intervencdes distintas, uma vez que
possuiam caracteristicas e motivacfes dispares. Perante este cenario, foi necessario o
apelo a plasticidade do professor, adaptando e moldando as estratégias a utilizar, de modo
a possibilitar a intervencdo mais adequada as situa¢fes encontradas.

Assim, procuramos, de certa forma, basear-nos numa metodologia, que permitisse
orientar a nossa pratica pedagogica, respeitando as seguintes exigéncias (Reider &
Fischer, 1990): desenvolver processos de aprendizagem (dominio cognitivo, social e
psicomotor), levando a aquisicdo de competéncias e capacidades; dinamizar praticas
fisicas, psiquicas e cognitivas; promover um incremento progressivo no desenvolvimento
das capacidades condicionais; e, fomentar a melhoria das habilidades, capacidades e

condutas.

Seguindo uma légica estrutural, explanamos, em seguida, a gestdo do processo
ensino-aprendizagem em seis topicos: (i) planeamento anual, (ii) defini¢do e distribuicdo
das matérias de ensino, (iii) construcdo das unidades didaticas, (iv) plano de aula,

intervencdo pedagdgica e (v) processo de avaliagao.

3.2. Planeamento anual

A qualidade do processo ensino-aprendizagem esté diretamente relacionada com
o planeamento, porque ndo é possivel lecionar adequadamente através do improviso. A
necessidade de planeamento é imperativa ja que a partir deste estabelecem-se os objetivos
a atingir, os meios e métodos a utilizar, a sequéncia dos conteudos e 0s recursos

necessarios (Vieira, 2013).

O caracter progressivo do ensino estad assente em pressupostos baseados na
sistematizacdo e prossecucdo do processo de valorizagdo dos alunos. A sua
operacionalizacdo deve ser realizada numa perspetiva macro, atraves do Planeamento

Anual (PA), utilizando as Unidades Didaticas (UD), por forma a agrupar um conjunto de
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competéncias operacionais, passiveis de serem desenvolvidas, através de exercicios
presentes no Plano de Aula (PdA) (Bossle, 2002).

O sucesso da aprendizagem dos alunos depende, maioritariamente, da capacidade
de o professor em analisar os contextos especificos e da capacidade do mesmo em
selecionar os meios e estratégias mais apropriadas as circunstancias apresentadas, sendo
necessario organizar e estruturar toda a sua intervencdo, de modo a que ela seja tdo

produtiva e proficua quanto possivel (Jacinto et al. 2001).

Na elaboracdo do PA de turma e das tarefas que este inclui, o principal critério de
selecdo dos objetivos e das atividades formativas é o desenvolvimento das capacidades e
potencialidades dos alunos. Deste modo, € fundamental identificar e definir objetivos que
direcionem o processo de ensino-aprendizagem através da informacéo que € recolhida na

avaliacdo inicial e continua da turma (Jacinto et al., 2001).

A gestdo deste processo implica a avaliagdo dos fenédmenos comportamentais que
provém das solicitacOes efetuadas, onde o professor procura compreender os diversos
fatores em causa e as evolugdes contraditdrias existentes, no sentido de estabelecer, se
necessario, ajustamentos e adaptacdes ao seu planeamento. Assim sendo, o ato de planear
é uma construcdo processual e progressiva, envolvendo todos os fatores que influenciam

a intervencéo do professor (Bossle, 2002).

Neste sentido, o PA de turma ¢ passivel de ser reformulado ao longo do ano letivo,
uma vez que 0s comportamentos e as necessidades dos alunos se alteram com o decorrer
das situacdes de aprendizagem, tratando-se de priorizar e estruturar aquilo que €
realmente mais urgente resolver para promover uma maior aprendizagem. E necessario
equacionar a formulagcdo e operacionalizacdo de objetivos com base nos sucessivos
diagnosticos efetuados aos alunos, bem como os intervalos de tempo necessarios para

consumar esses mesmos objetivos.

Tendo o professor que cumprir o Programa Nacional de Educéo Fisica (PNEF) e
de planificar segundo as indica¢des contidas no mesmo, a abordagem do programa foi
feita de uma forma ponderada e criteriosa. Utilizamos a avaliacdo diagndstica com o
objetivo de conhecer com exatiddo o nivel de conhecimentos dos alunos. Deste modo,
apos constatacdo dos niveis de aprendizagem dos alunos, foram tomadas decisdes,
selecionadas as estratégias e 0os meios que possibilitassem melhores resultados na nossa

intervencao.
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O plano anual foi um processo complexo que envolveu um conjunto de critérios
subsequentes a sua elaboracdo, como sejam: a definicéo e distribuicdo das matérias de
ensino, a construgdo das UD’s, a criacdo do PdA, a intervencdo pedagdgica e a avaliacdo
dos alunos. Estas etapas apresentaram um carater flexivel, sendo adaptadas ou ajustadas
sempre que a realidade do contexto da pratica ou as necessidades dos alunos assim o

exigiram.

3.2.1. Definicéo e distribuicéo das matérias de ensino

No 12° ano de escolaridade sdo admitidas opcGes por parte dos alunos, na medida
em que 0s mesmos podem selecionar as matérias em que preferem aperfeicoar-se, sem
perder a variedade e a possibilidade de desenvolvimento de outras atividades, havendo
apenas a obrigatoriedade de serem lecionadas, no minimo, seis matérias de ensino
(Jacinto et al., 2001).

Com efeito, os alunos do 12°11 tiveram a oportunidade de escolher quatro
matérias de entre as seis, visto que a danca € obrigatoria por ser uma matéria nuclear e a
natacdo por opcdo do grupo disciplinar. Para que os alunos tomassem uma decisdo de
acordo com as suas preferéncias, nas primeiras aulas decidiu-se proporcionar aos alunos
0 contacto com diversas matérias. Esta decisdo, permitiu ao professor fazer uma
caracterizacdo geral do nivel de aprendizagem dos alunos e assim ter um ponto de partida
nas matérias que escolhessem. Paralelamente, foram desenvolvidas situacdes de
aprendizagem que potenciassem algumas dindmicas de grupo, uma vez que os alunos
provinham de oito turmas distintas, sendo expectavel que houvesse poucas interacdes

entre os pares.

Por seu lado, no CEF62, devido ao reduzido nimero de blocos a lecionar e a
atitude desafiadora dos alunos, optamos por selecionar as matérias a serem desenvolvidas,
de acordo com a rotacdo das instalacfes, uma vez que o Programa de Educacgéo Fisica
dos Cursos de Educacéo e Formacao refere que cabe ao professor as decisdes essenciais
de gestdo e composicdo curricular, de modo a garantir o desenvolvimento de

competéncias diversificadas aos alunos.

Uma vez selecionadas as matérias de ensino, procedemos a distribuicdo das

matérias de acordo com o mapa de instalagdes da escola. Por imposicdo do sistema de
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rotacdo das instalacGes, seguimos um modelo de planificagdo misto, onde tentamos
salvaguardar o que melhor tem o modelo por blocos e alguns aspetos do modelo por

etapas.

Assim sendo, a distribuicdo das matérias permitiu aos alunos usufruir de um misto
de momentos de aprendizagem concentrada com momentos de aprendizagem distribuida,
uma vez que a distribuicdo das matérias de ensino ao longo do ano permitiram que
algumas fossem revistas ou aperfeicoadas mais a frente. Para além disso, foram utilizadas
estrategicamente algumas matérias para solicitar determinados comportamentos comuns

entre as mesmas.

Paralelamente a abordagem das diferentes matérias de ensino, foi equacionado e
estruturado uma periodizacao ao nivel das capacidades condicionais (consultar anexo 1),
uma vez que uma das finalidades da EF passa por desenvolver a aptiddo fisica dos alunos,
numa perspetiva de salde e bem-estar (Jacinto et al., 2001). Neste sentido, sendo esta
uma componente importante a ser desenvolvida, incluimo-la em todas as aulas, de forma

a dedicarmos um momento especifico para o seu desenvolvimento.

Esta opcéo justifica-se pelo facto de que € necessario dedicar algum tempo de aula
para desenvolver especificamente as capacidades condicionais, no sentido de induzir
adaptacdes fisioldgicas Uteis ao organismo (Vargas, 2011). No entanto, temos a perfeita
nocdo de que é possivel desenvolver as capacidades condicionais através das matérias de
ensino, mas achamos que desta forma os alunos poderiam elevar a sua capacidade fisica,
assim como adquirir rotinas de trabalho, uma vez que no 12° ano é expectavel que os
alunos sejam conhecedores dos processos necessarios para elevar ou manter as suas
capacidades motoras, para que de uma forma proactiva, consigam ser fisicamente ativos

durante o resto das suas vidas (Jacinto et al., 2001).

As aulas tedricas foram um complemento ao trabalho das capacidades
condicionais, onde foram promovidas aprendizagens sobre 0s processos de
desenvolvimento e manutencéo da condicdo fisica (consultar anexo I1). No final de cada
periodo, aquando da realizacdo dos testes escritos relativos & area dos conhecimentos
(consultar anexo I1I), eram lecionadas aulas tedricas em salas de aula previamente
requisitadas ou eram utilizados pequenos momentos das aulas préaticas, para abordar
diversos temas, nomeadamente sobre a importancia da préatica regular de atividade fisica,

formas de elevacdo e manutencdo da aptidao fisica e cuidados a ter na alimentac&o.
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Neste enquadramento, as turmas beneficiaram de uma panoplia de interacdes, que
fez com que os alunos construissem um clima de relagGes interpessoais favoravel, onde
para além de terem vivenciado um conjunto de matérias de ensino, foi-lhes solicitado um
conjunto de comportamentos que ndo se esgotassem apenas as aulas de EF, mas que lhes

permitissem a construcdo de alicerces que 0s preparassem para a vida.

Apos configuragdo final da distribuicdo das matérias de ensino pelas instalagdes
atribuidas, de acordo com o sistema de rotacdo adotado pelo grupo disciplinar,
procedemos a elaboracao do calendario anual das aulas (consultar anexo IV e V), com a
finalidade de servir de guia da nossa acdo pedagogica. Como referido anteriormente, o
plano anual de turma deve ser flexivel, procurando respeitar os ritmos de aprendizagem

dos alunos.

3.2.2. Construcao das unidades didaticas

A UD é um nivel de planeamento que permite ao professor criar uma sequéncia
I6gica dos conteudos, tendo em vista o desenvolvimento de aprendizagens significativas
para os alunos. E um elemento fulcral na construcéo do ensino, e tal como o planeamento,
tem uma estrutura flexivel e passivel de sofrer alteracfes e adaptacdes no decorrer das
aulas, consoante os ritmos de aprendizagem dos alunos (Bento 2003).

Neste sentido, a construgédo das UD’s surgiu como uma ferramenta imprescindivel
na atuacao do professor, sendo um elemento préatico e facilitador do processo de ensino-
aprendizagem, onde as aprendizagens foram organizadas de uma forma articulada e
coerente, permitindo orientar a sua acdo através da constru¢cdo de um fio condutor
(Carmona, 2012).

Assim, pretendeu-se, de uma forma estratégica e metodoldgica, definir um
percurso para 0 processo de ensino-aprendizagem, devendo dar resposta as seguintes
questdes: 0 que ensinar? como ensinar? e quando ensinar? Estas questbes foram
fundamentais na construg@o das UD’s, uma vez que permitiram analisar e refletir a nossa

pratica pedagdgica.

Por conseguinte, optou-se por construir UD’s especificas para cada matéria de

ensino, de forma a conhecer a matéria em profundidade, assim como sistematizar os
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aspetos didatico pedagdgicos e contextualizar as especificidades inerentes a abordagem
da mesma. Esta logica de construgdo das UD’s ndo impossibilitou a criacdo de sinergias
e a articulacdo entre as diferentes matérias que foram equacionadas no PA e depois

operacionalizadas em aulas mono e politematicas.

As UD’s foram construidas apds a avaliacdo diagnostica, porque de acordo com
o0s niveis de aprendizagem dos alunos, sdo definidos objetivos e as estratégias mais
adequadas para alcangar esses mesmos objetivos. Assim, pretendeu-se proporcionar aos
alunos uma sequéncia logica e progressiva, proporcionando uma aprendizagem ativa e

significativa para os alunos.

Assim sendo, a UD, para além de ser um documento que serviu de base para a
intervencdo pedagogica do professor, foi igualmente um documento que narrou todo o
processo de ensino-aprendizagem ao longo da abordagem dos contetidos. Desta forma,

as UD’s foram construidas, respeitando os seguintes pontos (consultar anexo VI):

1. Avaliacdo diagnostica: apurar o nivel de aprendizagem da turma, com a
finalidade de organizar e planificar os contetdos programaticos de acordo com o

nivel de aprendizagem dos alunos;

2. Recursos disponiveis: a identificar os recursos disponiveis, uma vez que 0
conhecimento das suas potencialidades, favorece a operacionalizacdo das

matérias de ensino;

3. Cronograma de estruturacao de conteudos: sequéncia de contetidos a abordar
ao longo das aulas, sendo composto por um conjunto de informacdes concretas,
tais como: nimero da aula, data, duracdo, local, contetidos, objetivos mediatos e

imediatos;

4. Estratégias didatico-pedagdgicas: conjunto de estratégias pedagodgicas que

permitem o professor otimizar o processo de ensino-aprendizagem dos alunos;

5. Avaliacdo: critérios de avaliagdo especificos de cada matéria de ensino e

respetiva avaliacdo sumativa;
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6. Balango: ponto de reflexdo da acdo educativa, onde sdo integrados alguns

elementos, como o planeamento, a operacionalizacgdo e evolucdo dos alunos.

As UD’s foram organizadas conforme os contetdos das diversas matérias de
ensino, onde foram identificados os beneficios que cada uma delas poderia oferecer aos
alunos. Neste ambito, a organizacao dos contetdos previstos no PNEF, foi no sentido de
seguir uma légica de progressao do menos complexo para 0 mais complexo, onde esteve
presente a preocupacdo em fazer predominar situacdes de aprendizagem globais,

recorrendo as situacdes mais analiticas quando necessario.

Uma das dificuldades sentidas na sua elaboragdo foi a necessidade em aglomerar
as matérias ao nimero de aulas disponiveis, de acordo com o sistema de rotacao utilizado
pela escola. Desde modo, foi fundamental nesta fase do planeamento selecionar os
conteudos e definir objetivos concretizaveis, de acordo com o nivel de aprendizagem dos

alunos, criando progressdes pedagdgicas ajustadas ao nivel geral dos alunos.

Para além de ser um documento orientador da acdo do professor, onde estdo
descritos os contetdos a abordar em cada uma das aulas, foi igualmente um instrumento
potenciador de reflexdo. Neste sentido, a avalia¢do surgiu como parte integrante deste
processo, uma vez que através da comparacado dos resultados alcangados com os objetivos
definidos, permitiu verificar se existiu progressdao na aprendizagem e assim, decidir,

refletir, planificar e reajustar a pratica pedagogica decorrente.

3.2.3. Plano de aula

O PdA é a componente mais operacional de todo o processo de ensino-
aprendizagem, devendo concentrar em si 0s objetivos formativos que se pretendem
alcancar com as turmas num determinado tempo, assim como a sistematizacao das tarefas,
as estratégias e meios para atingir os fins, e 0s recursos necessarios (Castro, Tucunduva
& Arns, 2008).

Assim, podemos entender que o PdA é uma planificacdo a curto prazo, devendo

ser elaborado com base no PA e nas UD’s previamente desenvolvidas, de onde

18



Pratica Letiva

geralmente séo retirados um ou dois objetivos por aula dos cronogramas de extensdo dos

conteldos.

N&o existe uma estrutura de PdA que seja melhor do que a outra, desde que va ao
encontro das necessidades de quem planeia e assim, possa otimizar a sua intervencao
pedagdgica, sem descurar 0s objetivos que pretende alcancar e o publico que ambiciona

transformar (Castro et al., 2008).

Neste sentido, na elaboracéo do PdA o professor deve considerar alguns aspetos
por forma a serem alcancados 0s objetivos propostos, como sendo: o contexto da
realizacdo das atividades, o tempo de empenhamento motor, a reacao do professor perante
os comportamentos solicitados, a escolha dos objetivos, as estratégias didatico-
pedagogicas, os estilos de ensino que melhor se adequam a turma e as formas de

organizacdo das tarefas (Piéron, 1996).

Apbs analise e reflexdo, optou-se por construir um PdA que fosse simples e
pratico de operacionalizar, contendo apenas as informac6es necessarias para o desenrolar
da aula. Assim, de forma a idealizarmos 0 nosso PdA, recorremos a alguns testemunhos
presentes em alguns relatorios de estagio realizados em anos transatos (Freitas, 2015;
Correia, 2016).

Neste &mbito, procurdmos desde inicio estabelecer uma estrutura base nos PdA’s.
No entanto, o PdA é um instrumento operacional que evolui em concordancia com a PL,
pelo que, na fase inicial deste processo com as necessidades demonstradas pela
intervencdo do professor, houve uma reconstrucdo do PdA até evoluir para um mais
intuitivo ao nivel da sua concecao e interpretacdao, com o objetivo de ser um instrumento
pratico e facilitador do processo de ensino-aprendizagem, estando estruturado da seguinte

forma (consultar anexo VII):

1. Cabecalho: constando o n° da aula, data, hora, turma, n° de alunos, local, matérias

de ensino, recursos materiais e objetivos especificos (sumario);

2. Conteldos: referéncia da atividade a ser desenvolvida;
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3. Situacdo de aprendizagem: descricdo da situagdo de aprendizagens, bem como
0s objetivos mediatos, imediatos, os comportamentos solicitados e a formacéo de

grupos de trabalho quando necessario;

4. Organizacdo espacial: esquema representativos da disposicdo do material

didatico e dos alunos pelos espaco disponivel;

5. Tempo: identificado como tempo real da aula, bem como o tempo na realizacdo

da tarefa e tempo de transicéo.

Uma das nossas preocupacdes desde inicio, foi a transversalidade entre os
diversos PdA, de forma a haver uma sequéncia l6gica na abordagem dos contetidos. Neste
sentido, cada PdA ndo foi elaborado de forma isolada para cada aula, mas sim, uma
construcdo légica e interligada de conteudos, estratégias e objetivos, possibilitando um

planeamento mais assertivo e com uma coeréncia logica entre as aulas.

Nesta perspetiva, tornou-se fundamental associar a este, um processo reflexivo
ciclico e sistematizado, na medida em que, enquanto catalisadores do processo de ensino-
aprendizagem, devemos dominar uma metodologia de intervengdo que permita atuar de
uma forma consciente e intencional, centrando-nos na gestdo das situagOes de
aprendizagem e no controlo das solicitagdes efetuadas, de forma a garantir um

acompanhamento permanente das situacdes de aprendizagem.

Neste &mbito, o ciclo de diagnostico-prescri¢do-controlo surgiu de forma natural,
permitindo acompanhar a evolucao dos alunos ao longo das situagdes de aprendizagem,
onde através do diagnostico era identificado se os comportamentos solicitados estavam
sendo efetivamente induzidos, e se necessario, realizar uma nova prescrigdo e

seguidamente um novo controlo.

Com base neste aspeto, na final de cada aula foi dedicado algum tempo para
realizar uma analise e reflexdo dos aspetos observados nas situagdes de aprendizagem
com a orientadora, de modo a que fosse edificado um conjunto de apreciagOes diversas,

que no fundo auxiliasse a nossa intervencao pedagogica.

A principal dificuldade inicial na construcdo dos PdA’s, passou pela sele¢cdo dos

exercicios mais apropriados, de modo a trabalhar com os alunos as suas principais
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necessidades e alcancar os objetivos pretendidos. Assim, a escolha dos exercicios e a
construgéo dos PdA’s foi uma tarefa morosa numa fase inicial, onde houve a necessidade

de reflexdo sobre o verdadeiro impacto das escolhas.

Outra dificuldade sentida foi a gestdo do tempo de aula planeado para cada tarefa,
onde ao longo do estagio foram inimeras as aulas que ndo evoluiram exatamente de
acordo com o que tinha sido previsto no PdA, uma vez que as transi¢des das situacdes de
aprendizagem ocorriam apds o tempo estipulado, devido a nossa ambi¢do em querer
concretizar um leque excessivo de tarefas, comparativamente ao tempo de assimilacéo e
adaptacdo por parte dos alunos, havendo a necessidade de realizar alteracBes ou

adaptacdes no decorrer da aula.

Nesta perspetiva, nunca olhdmos para o PdAA como algo estanque, mas sim como
uma ferramenta ao dispor do professor para operacionalizar os objetivos definidos para
aquela aula. No entanto, a aula é caraterizada por um espaco que ocorrem mdltiplas
interagBes, pelo que, o PdA deve sofrer alteracGes ao nivel das suas praticas, quando

necessario, para posteriormente sofrer uma reconstrucédo ao nivel das suas intengdes.

Neste sentido, em algumas aulas foi necessario reajustar o PdA, sob o efeito da
interacdo estabelecida entre o planeamento, a lecionacdo das aulas e o balango que era
efetuado. Esta necessidade de alterar, no momento, pequenos aspetos da aula, foi
fundamental para termos a percecdo que pequenas alteracdes ou ajustes, podem

estabelecer a diferenca entre 0 sucesso ou insucesso de uma aula.

Em sintese, tal como o PA e a constru¢ao das UD’s, a elaboragdo dos PdA’s foi
fundamental na operacionalizacdo dos objetivos de forma assertiva e segura, uma vez que
serviu como guido para a nossa intervencdo pedagogica. Neste sentido, entendemos que
a preparacdo dos PdA foi imperativa, na medida em que ndo é possivel lecionar

adequadamente através do improviso.

3.3. Intervencéo pedagogica

VerificAmos que da PL emergem inimeros problemas que devem ser encarados
como desafios a ultrapassar, no qual o professor devera procurar um conjunto de

ferramentas que Ihe permita identificar ndo so as dificuldades dos seus alunos, como
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também compreender as solugdes que melhor se ajustam para dar resposta as situacoes

que dela emergem.

Na avaliacdo inicial do 12°11 constatou-se que a turma se caraterizava por um
grupo tranquilo, que demonstrava alguma prontiddo para dar resposta aos estimulos que
Ihes fossem colocados, dado apresentarem niveis de proficiéncia elevados, apesar da
existéncia de alguns outliers que iriam colocar & prova a nossa capacidade de

individualizacéo das situacdes de aprendizagem.

O comportamento da turma promovia o envolvimento positivo dos alunos nas
tarefas solicitadas. Contudo, era importante que as situacdes estivessem adequadas as
reais necessidades de cada aluno, pois a eficacia na aprendizagem é mais significativa
nesses momentos. Deste modo, a avaliagdo diagnostica e a observacdo constante das
situacOes de aula, tornaram-se ferramentas imprescindiveis na pratica pedagdgica, onde

o professor teve de analisar e refletir constantemente as suas praticas.

Por seu lado, o CEF62, na avaliagéo inicial efetuada, desde logo se verificou que
a turma, na sua generalidade, apresentava carateristicas peculiares bem distintas da outra
turma, tornando inevitavel a comparacdo entre os dois grupos. Isto foi fundamental para
termos a percecdo da complexidade inerente a gestdo do processo de ensino-
aprendizagem de quatro ou mais turmas, e a capacidade de adaptacdo e reestruturacao
que o professor tem de apresentar.

Era uma turma que demonstrava alguma prontiddo para dar resposta aos estimulos
que lhes fossem colocados, no entanto ndo tinha motivacao para trabalhar. Neste sentido,
procurou-se, ao longo de todo o processo, meios para colmatar esta questdo, ainda que a
diversidade dos contextos respetivos as dindmicas da turma nem sempre garantissem o
sucesso. Tentdmos integrar, nas situacdes de aprendizagem, determinadas especificidades

gue a motivasse e que garantissem um maior envolvimento por parte da mesma.

Se por um lado tinhamos a falta de motivacdo e empenho dos alunos no
desenvolvimento das tarefas propostas, por outro, esta situagdo surgia como um estimulo
importante no decorrer do EP, na medida em que exigiu um estudo profundo e continuo

da turma, para dar resposta as diferentes solicita¢cbes do contexto.

Nesta perspetiva, assistiu-se a aulas com dinamicas distintas. Se por vezes a turma
demonstrava uma grande intensidade na realizagdo das tarefas, em determinados

momentos, esta situagio n&o se concretizava. E neste prisma que o exercicio reflexivo se
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torna estruturante, permitindo a analise e a compreensdo dos comportamentos e

interacOes verificadas na aula.

Ao longo das aulas, foi importante termos um pulso firme sobre os alunos,
demonstrando que as regras sdo para cumprir. Consideramos que o facto de termos
tentado incutir, desde o inicio, a importancia das atitudes e valores, como a assiduidade,
pontualidade e responsabilidade, foi importante para a progressao dos alunos, sendo que

notamos alguma evolugéo nesse sentido.

Neste enquadramento, durante a nossa intervencdo pedagodgica, procuramos
desenvolver um trabalho diferenciado com ambas as turmas, onde tentdmos adaptar o
estilo de ensino as carateristicas dos alunos, assim como a relacdo que era estabelecida
entre professor e alunos, para que o clima de aula fosse o mais propicio & aprendizagem

dos mesmos.

Com efeito, tentamos proporcionar as melhores condi¢des possiveis. No entanto,
queremos destacar que para haver um maior aproveitamento da aula, foram adotadas
atitudes distintas em cada turma, ou seja, no 12°11, por ser uma turma tranquila havia
espaco para permitir aos alunos momentos de humor caracteristicos dos proprios,
enguanto que no CEF62 ndo havia abertura para este tipo de situacdes, porque os alunos

adotavam comportamentos desviantes.

Sentimos que, ao contrario da intervencdo na turma do ensino regular, 0 nosso
grau de exigéncia teve de ser superior, uma vez que os alunos tinham perspetivas baixas
e uma atitude que ndo era expectavel para alunos em fase formativa terminal. Os alunos
provavelmente construiram uma ideia errada sobre esta area formativa e, portanto, o seu
empenho ndo era consonante com o grau de exigéncia que pretendiamos implementar,

face ao cumprimento dos objetivos previstos no programa do CEF.

Ao longo deste processo, algo que foi sendo melhorado foi a eficécia da instrugéo,
na medida em que, inicialmente, despendiamos muito tempo na instrucdo das tarefas,
acabando por ultrapassar o tempo que tinhamos previsto no PdA. Contudo, esta situagdo
foi ultrapassada através de um planeamento do discurso para cada tarefa, de forma a
sermos mais sucintos, claros e objetivos na comunicacdo, recorrendo, sempre que
necessario, a desmonstracdo do professor ou de um aluno, de modo a promover a
assimilacdo dos conteudos transmitidos. De forma a garantir que os alunos tivessem

compreendido a tarefa, muitas vezes, antes de comegarmos o exercicio, faziamos questdes
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sobre os contelidos com o objetivo de esclarecer potenciais duvidas e assim potenciar o

tempo de empenhamento motor.

Relativamente a providéncia de feedbacks, estes surgiram a medida que os alunos
foram executando as tarefas e sempre que considerdvamos necessario corrigir, prescrever,
inibir ou potenciar um comportamento. Contudo, tentamos ser 0 mais interrogativos
possivel, de modo a que os alunos refletissem sobre o processo de execucao ou de I6gica
de ocorréncia das situagoes.

No entanto, este ndo foi um processo facil. Numa fase inicial forneciamos poucos
feedbacks e tinhamos dificuldades na sua clareza, precisdo e concisdo, algo que foi
evoluindo com o tempo. A incapacidade em dar feedbacks adequados a a¢do dos alunos,
era porque precisavamos de tempo para refletir sobre as situaces antes de intervir. Os
feedbacks no inicio, eram, sobretudo, avaliativos e prescritivos, mas com o passar do

tempo, com o dominio das situacfes passou a ser mais o interrogativo possivel.

Algo que foi fundamental na evolugéo neste processo foi a melhoria da nossa
capacidade em observar e o posicionamento no espaco de aula. No inicio fichvamos
demasiado centrados num aluno, esquecendo a turma num todo, mas a assisténcia as aulas
foi fundamental para melhorarmos esta capacidade. Em relacdo ao posicionamento na
sala de aula, fomos gradualmente evoluindo, procurando colocarmo-nos numa posi¢éo
que permitisse ter um controlo visual da turma e deslocarmos pelo espaco, de acordo com

as necessidades da turma e assim intervir com mais facilidade.

Relativamente a organizacdo dos alunos pelo espaco, foi realizada de forma a
maximizar o tempo de empenhamento motor na tarefa. Como tal, tinhamos em atengéo
ndo s6 a forma como os alunos iriam estar dispostos, como também a forma como iriam
transitar nas tarefas. Neste prisma, a medida que fomos adquirindo rotinas de trabalho, a
organizacdo das tarefas e dos alunos pelo espaco foi-se tornando mais sistematizada,
levando a que conseguissemos ultrapassar dificuldades iniciais em realizar diversas

matérias simultaneamente.

Neste sentido, a operacionalizacdo de aulas politematicas exigiu uma organizacdo
mais complexa de todo o processo de ensino-aprendizagem, onde, a medida que as fomos
explorando, o problema da gestéo do tempo se foi enfatizando, uma vez que pretendiamos
uma passagem adequada e com qualidade entre as diversas matérias. Assim sendo, foi

fundamental ter em conta um conjunto de fatores, como a organizagdo do material, a
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organizacéo dos grupos de trabalho antecipadamente, a disposi¢éo do professor no espago
de aula e o estilo de ensino a adotar consoante o contexto.

Pela homogeneidade, ainda que relativa, presente nas turmas, 0s grupos e equipas
foram na maioria das vezes articulados de forma heterogénea, ja que a média do nivel de
proficiéncia permitia um equilibrio nas situacdes de aprendizagem, sendo possivel
potenciar a aprendizagem dos alunos mais proficientes e dos alunos com mais
dificuldades.

A nossa intervencdo ficou marcada pela reflexdo constante das solicitaces
efetuadas, através do ciclo diagnostico-prescricdo-controlo, onde procurdvamos dar
resposta as dificuldades e potencialidades dos alunos, através da analise das respostas que
estes apresentavam. Esta dindmica permitiu criar um fio condutor entre o planeamento
efetuado e as respostas dos alunos, face aos objetivos que tinhamos estipulado de acordo
com o nivel de aprendizagem dos mesmos. Assim, este ciclo permitiu ndo s6 direcionar
as aprendizagens dos alunos, como também acompanhar a evolucao das turmas ao longo

do tempo.

Numa fase inicial desde processo, devido a tipica inseguranca e ansiedade de
guem esta a iniciar um processo e gquerendo cumprir o PdA a risca, ficavamos muito
presos ao documento, consultando-o com excessiva frequéncia. No entanto, ao longo das
aulas houve uma maior libertacdo, atraves de preparacdo da forma como iriamos gerir a

aula.

Em jeito de concluséo, é importante realcar que as orientadoras tiveram um papel
bastante colaborativo ao longo da nossa prestacdo enquanto docentes, onde o debate e a
discussdo constante das varias possibilidades de acdo durante as reunides, tiveram um

valor educativo muito grande.

3.3.1. Modelos de ensino

Os modelos de ensino estéo relacionados com a forma como o professor organiza
as aprendizagens dos alunos ao longo do tempo, em funcéo dos niveis de aprendizagem
e do sistema de rotacdo de instalagdes. Por conseguinte, 0 PNEF refere que existem trés

modelos de referéncia: 0 modelo por blocos, em que as aprendizagens sdo concentradas;
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0 modelo por etapas, em que as aprendizagens sao distribuidas; e o0 modelo misto que
permite aprendizagens concentradas e distribuidas (Jacinto et al., 2001).

Neste enquadramento, apos distribuicdo das matérias de ensino, de acordo com o
mapa de instalacdes da escola, optdmos por seguir um modelo de planificacdo por blocos
no CEF62, enquanto que no 12°11 optamos por um modelo de planificagdo misto, onde
tentdmos salvaguardar o que melhor tem o modelo por blocos e alguns aspetos do modelo
por etapas, em funcdo das matérias de ensino.

Assim sendo, a distribuicdo das matérias permitiu aos alunos usufruir de um misto
de momentos de aprendizagem concentrada com momentos de aprendizagem distribuida,
uma vez que a distribuicdo das matérias de ensino, ao longo do ano, permitiram que

algumas fossem revistas mais a frente.

As aulas politematicas foram uma estratégia fundamental na nossa intervencéo,
uma vez que promoveram nos alunos aprendizagens comuns a varias matérias de ensino.
Neste ambito, algumas matérias foram agrupadas de acordo com 0s comportamentos
solicitados, permitindo desenvolver nos mesmos, competéncias transversais as matérias

abordadas, como foi 0 caso dos jogos desportivos coletivos (JDC).

No entanto, em algumas aulas, foram desenvolvidas matérias de ensino que
solicitavam comportamento distintos, mas com uma intencionalidade, como foi o caso do
atletismo nas aulas de Futebol e das Atividades Ritmicas e Expressivas (ARE) nas aulas
de Natacdo. Estas situacOes serdo desenvolvidas ao longo das estratégias utilizadas nas

ditas matérias de ensino.

O modelo misto revelou-se ser adequado a nossa intervencdo, uma vez que
permitiu um desenvolvimento sustentavel ao nivel das aprendizagens, atraves da revisao
dos contedos abordados. Neste enquadramento, o modelo por etapas foi utilizado na
abordagem aos JDC e as ARE, enquanto que o modelo por blocos foi utilizado na

abordagem a Natacgéo, Ginastica e Ténis.

3.3.2. Estilos de ensino

Os estilos de ensino estdo relacionados com a intervencdo pedagogica do

professor, nomeadamente na forma como ensina e adapta o0 ensino as carateristicas e
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singularidades dos alunos, organizando e orientando a aprendizagem dos mesmos por

meio do confronto ativo com as matérias de ensino (Batalha, 2004).

Neste quadro, ndo € obrigatorio que o professor assuma um estilo de ensino, mas
sim que analise uma série de fatores que influenciam a eficacia pedagdgica e compreenda
a evolucdo do processo de ensino-aprendizagem, de forma a reagir as solicitacdes
efetuadas e adaptar-se as situacdes, tomando as decisGes mais ajustadas aos problemas
encontrados (Almada et al., 2008).

Neste sentido, importa analisar e compreender até que ponto a nossa intervencao
pedagdgica variou no espectro dos estilos de ensino desenvolvido por Mosston e
Ashworth (2008) e qual a sua adequabilidade aos contextos apresentados. Assim,
pretendemos neste topico relacionar a nossa intervencdo pedagdgica ao longo da PL com

0s varios estilos de ensino utilizados, de acordo com 0s contextos encontrados.

Tendo em conta as primeiras aulas, o estilo de ensino adotado para fazer face a
nova realidade, foi o estilo de comando. Nesta fase, fruto da inseguranga de quem esta no
inicio de um processo, houve a tendéncia para concentrar as decisdes no professor,
esperando da parte dos alunos uma resposta imediata aos estimulos numa ldgica de
reproducdo. A nossa preocupacdo era, sobretudo, que as aulas corressem bem, estando

essencialmente focados no desempenho do professor.

No entanto, a medida que avancamos na PL, essa preocupacao foi-se dissipando,
passando a equacionar um conjunto de fatores fundamentais para a aprendizagem dos
alunos. Neste contexto, fomos sendo capazes de descentralizar as decisdes no professor
e proporcionar aos alunos alguma autonomia, na escolha e interagcdo com as tarefas (estilo
tarefa), na entreajuda e interacbes com os colegas (estilo reciproco) e na resolucdo de
problemas (estilo descoberta guiada), sendo estes os estilos de ensino mais utilizados ao
longo da PL, de acordo com as carateristicas dos alunos e 0s comportamentos que

pretendiamos solicitar nos mesmos.

Por conseguinte, em todas as aulas eram utilizados mais do que um estilo de
ensino, fruto dos objetivos delineados e das necessidades sentidas no decorrer das
solicitagOes efetuadas, na medida em que o estilo de ensino adotado dependia das
carateristicas dos alunos, da forma como iriamos abordar a matéria de ensino e dos
objetivos que pretendiamos alcancar, devendo existir uma coeréncia entre a intengéo e a

acao, por forma a potenciar a aprendizagem dos alunos. Esta forma de gestédo do processo
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de ensino-aprendizagem foi sendo possivel através da andlise e reflexdo constante das

solicitacOes efetuadas.

O estilo comando foi utilizado nos momentos em que pretendiamos garantir uma
maior concentragcdo nas tarefas, em consonancia com uma turma organizada (Batalha,
2004). Neste sentido, foi utilizado no desenvolvimento das capacidades condicionais,
bem como nas matérias de ensino de atletismo, ARE, ginastica e natacdo. Além destes
momentos, adotou-se este estilo de ensino na fase de instru¢do e no inicio da aula na
rececdo aos alunos, uma vez que era necessario que o professor tivesse um

comportamento mais assertivo para dar inicio as aulas.

Por seu lado, o estilo tarefa foi utilizado em todas as matérias de ensino, com a
finalidade de promover um conjunto de interacbes entre os alunos, assim como
desenvolver a autonomia de comportamentos e a individualizacdo das atividades. Neste
ambito, pretendiamos que os alunos realizassem os exercicios propostos em funcdo dos
seus proprios ritmos de aprendizagem, onde foi necessario dar tempo aos alunos para

consolidar as aprendizagens (Batalha, 2004).

No que diz respeito ao estilo reciproco, este foi utilizado nas aulas em que foram
utilizados grupos heterogéneos para desenvolver as tarefas solicitadas, com o objetivo
dos alunos mais proficientes auxiliarem e potenciarem a aprendizagem dos colegas menos
proficientes, na logica em que, estando um aluno menos proficiente com um mais
proficiente, o contexto permite que ambos se aproximem dos seus limites e obtenham

ganhos de aprendizagem.

O estilo descoberta guiada foi utilizado nas ARE, na medida em que foi solicitado
aos alunos a criacdo de um projeto coreogréafico, onde o professor, através de questdes,
teve a funcdo de orientar os alunos, ficando a construcdo da coreografia em funcgédo da

originalidade e criatividade dos alunos.

Em suma, os estilos de ensino utilizados surgiram como forma de organizar e
orientar todo o processo de ensino-aprendizagem de forma consciente e refletida. Com
efeito, de forma a refletirmos mais esta tematica, ao longo das estratégias didatico

pedagdgicas iremos aprofundar um pouco mais os estilos de ensino adotados.
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3.3.3. Estratégias didatico-pedagdgicas

O planeamento das aulas deve ter por base uma sistematizacdo dos contetidos de
ensino, acompanhados de estratégias didatico pedagogicas que permitam o professor

otimizar o processo de ensino-aprendizagem.

As estratégias didatico-pedagdgicas variam consoante as situagdes que ocorrem
ao longo das aulas, pelo que o professor deve ter a capacidade de se adaptar, adotando
sempre a estratégia que considera ser mais adequada, apos a leitura e analise da situacéo.
Este ndo é um processo rigido, no qual ndo existem alteracfes, mas sim um processo
flexivel com recurso a metodologias coerentes e com a plasticidade necessaria para se

moldar a medida que as situacdes ocorram.

Estas estratégias estdo intimamente ligadas ao modo como sdo apresentados 0s
conteddos, a organizacdo das situacdes e aos feedbacks que séo realizados. Esta gestdo
que é feita pelo professor tera impactos no processo de aprendizagem que poderdo ser
positivos ou negativos consoante as decisdes que o mesmo tomar. Neste sentido, a
organizacdo da aula deve contemplar aspetos como: a forma como o professor divide os
grupos, as rotinas que sdo criadas com os alunos, os feedbacks fornecidos pelo professor,

0 estilo de ensino utilizado e 0 modelo de aula aplicado.

Neste enquadramento, as estratégias didatico-pedagogicas a utilizar nas diferentes
matérias de ensino remetem-nos para a selecédo e aplicacdo de processos distintos, com a
finalidade dos alunos progredirem ao longo dos diferentes niveis de aprendizagem,
consoante as suas motivacoes e potencialidades (Jacinto et al., 2001). Assim, a nossa
preocupacdo, numa fase inicial, passou por realizar uma boa avaliacdo diagnéstica em
todas as matérias de ensino, por forma a montarmos um conjunto de estratégias, de acordo

com o nivel de aprendizagem apresentado.

Foi fundamental criar rotinas dentro das turmas, uma vez que esta estratégia ajuda
a aumentar o tempo util de aprendizagem e a diminuir os tempos de espera e de transi¢ao
entre 0s exercicios. Estas rotinas foram implementadas desde a primeira aula,
nomeadamente ao nivel das atividades desenvolvidas continuamente, como a realizagdo
de jogos pré-desportivos ou corrida continua numa fase inicial da aula, o desenvolvimento

das capacidades condicionais, como a flexibilidade e a forca, através da aplicacdo do
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protocolo tabata, avangando, posteriormente, para as matérias de ensino, recorrendo a

situagBes analiticas, sempre que necessario, e a situacdes de contexto real.

De seguida, passaremos a descrever e refletir um conjunto de estratégias, por
matérias de ensino, que consideramos fundamentais ao longo da nossa PL. Julgamos que
estas estratégias foram benéficas para todos os intervenientes do processo de ensino-
aprendizagem, pois surgiram para dar resposta ao conjunto de problemas emergentes da
pratica pedagdgica.

Jogos Desportivos Coletivos

Dada a imprevisibilidade dos Jogos Desportivos Coletivos, foi essencial
desenvolver nos alunos a capacidade de adaptacdo e tomada de decisdo, bem como a
leitura do contexto de jogo. A nossa intencdo passou por lecionar os contelddos,
maioritariamente, em contexto de jogo, podendo este ser iniciado com regras mais
simples, com variacdo do numero de jogadores e alteragdes no espaco de jogo. Esta
estratégia para além de ser um instrumento fundamental de aprendizagem pelo conjunto
de carateristicas que contempla, leva a um maior envolvimento e motivacao por parte dos
alunos (Galatti, 2006).

As caracteristicas estruturais de cada jogo condicionam a forma de jogar e 0s
comportamentos dos participantes. No entanto, todos os Jogos Desportivos estdo
submetidos a principios de jogo que sdo comuns aos varios desportos coletivos, com
algumas variacGes especificas no voleibol. Esses principios de ordem funcional e
operacional, representam a origem da acao que dirige e coordena as a¢des dos alunos na
atividade (Bayer, 1994).

Assim, definimos como conteldos de ensino-aprendizagem o0s principios
gerais/comuns dos JDC, tanto defensivos como ofensivos. Os principios constituem o
ponto de partida, a base, pois representam a origem da agéo e definem as propriedades
invariaveis sobre as quais se vai unir a estrutura fundamental do desenvolvimento dos
acontecimentos, com o objetivo de criar desequilibrios na organizacdo da equipa
adversaria e estabilizar a organizacdo da prépria equipa, propiciando aos alunos uma

intervencdo adequada (Bayer, 1994).
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A semelhanca de qualquer outra matéria complexa e exigente, os JDC requerem
um tratamento didatico que procure reduzir o grau de complexidade e dificuldade, de
modo a viabilizar e facilitar a sua aprendizagem. Neste sentido, no planeamento das aulas,
optdmos por utilizar uma logica de crescente complexidade, em que a aula se iniciava
com situacdes que privilegiavam a relagdo com o objeto de jogo e que solicitassem as
acOes técnico-taticas de base, na medida em que o modelo de ensino dos jogos para a
compreensdo ndo nega a necessidade do ensino da técnica, apenas sustenta que o trabalho
especifico da técnica surja ap0s a apreciacdo do jogo e a contextualizacdo da sua

necessidade a partir de situacdes modificadas de jogo (Graca & Mesquita, 2007).

Com o decorrer da aula, as situacdes evoluiam para sistemas mais complexos,
onde a complexidade das tarefas propostas foi modificada, face aos comportamentos
adotados pelos alunos, estimulando a compreensdo do jogo através das situacdes que dele

emergiam.

Uma vez que o planeamento das aulas permitiu trabalhar os contetdos
programaticas de forma progressiva até chegarmos ao nivel de jogo que pretendiamos, os
alunos, de um modo geral, mostraram muita evolucdo desde a primeira aula,
demonstrando que 0 recurso aos exercicios analiticos e aos jogos reduzidos e
condicionados foram realmente benéficos para que 0s mesmos conseguissem atingir 0s

objetivos estipulados.

O modelo de ensino do jogo para a compreensdo assenta predominantemente no
ensino através do jogo, onde os problemas reais do jogo estdo sempre presentes, 0 que
possibilita aos alunos estarem no “centro do jogo” e resolver os problemas que Ihe séo
colocados através da aplicacdo dos principios especificos, de forma menos complexa,
com menos jogadores e num espaco reduzido, mas que possui a mesma estrutura tatica
do jogo global e adaptada ao nivel de desenvolvimento dos alunos (Bunker & Thorpe,
1982; Pacheco, Lopes & Real, 2009; Mitchel, Oslin & Griffin, 2013).

Nesta otica, 0 jogo condicionado veio a se constituir como um 6timo meio de
ensino do jogo, pois, devido aos condicionalismos criados, os alunos passaram a adotar
comportamentos que ndo evidenciavam, o que nas situacdes de jogo formal fazia com

que tivesse havido uma evolucao significativa de todos os alunos.

Os jogos reduzidos permitiram que houvesse um maior contacto com a bola e,

consequentemente, uma maior interacdo entre os jogadores. Com um numero mais
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reduzido de elementos pertencentes a uma equipa, era necessario que ocupassem
racionalmente o espacgo de jogo e promovessem um maior nimero de desmarcagdes de

modo a criarem linhas de passe ao portador da bola.

Na avaliacao diagnostica do Voleibol foi possivel aferir que a maioria dos alunos
se encontrava no nivel intermédio e parte do nivel avancado previsto no PNEF. Deste
modo, a diferenciacdo do ensino ndo se tornou uma estratégia prioritaria na abordagem
desta matéria, uma vez que os alunos conseguiram corresponder de forma positiva as

diferentes situacdes de jogo.

Com efeito, procurdmos utilizar maioritariamente grupos heterogéneos, em
detrimento de grupos homogéneos, uma vez que ndo havia uma diferenca muito dispar
entre os alunos, na ldgica em que estando um aluno menos proficiente com um mais
proficiente, o contexto permite que ambos se aproximem dos seus limites e obtenham

ganhos de aprendizagem.

Relativamente a matéria de Futebol, a dificuldade demonstrada por alguns alunos
na relacdo com o objeto de jogo, colocou-se como um entrave as situacdes de jogo. Como
forma de colmatar esta situacdo, procuramos realizar exercicios analiticos, o quanto
necessario, ao nivel do dominio da bola. Contudo, no sentido de fomentar um maior
envolvimento dos alunos, estas situagbes surgiam de forma mais escassa em todo o

processo.

A organizacdo dos grupos por nivel de proficiéncia foi fundamental para que
houvesse niveis de desempenho superiores, uma vez que os alunos menos proficientes,
juntamente com os mais proficientes, acabavam por se abstrair do jogo, situacdo que se
tornava completamente diferente quando estavam em conjunto com elementos do mesmo
nivel de aprendizagem (Graca & Mesquita, 2015). Contudo, numa fase final da

aprendizagem, esta estratégia de organizacao deixou de ser tdo adotada.

Quanto a matéria de Basquetebol, em determinados momentos, procedemos a
utilizacdo de situacbes mais analiticas para trabalhar algumas componentes,
nomeadamente a manipulacdo e controlo de bola e o langamento na passada pela direita
e pela esquerda, para que os alunos compreendessem a chamada bifasica, uma vez que

alguns demonstravam dificuldades na relacdo com a bola.
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Natacdo / Ginasio

Na abordagem da Natacdo constatou-se um conjunto de problemas particulares a
matéria de ensino que tiveram que ser analisados e refletidos aula a aula, no sentido de
obter solugdes que dessem resposta, em tempo util, aos desafios encontrados. Estas
problematicas apresentam diversas naturezas, condicionando ndo sO a estrutura e a

organizacao da aula, mas também as situacdes de aprendizagem propriamente ditas.

Neste sentido, foi necessario um investimento muito grande da nossa parte numa
fase inicial em estudar ao pormenor todos os estilos de nado, de forma a podermos
organizar as aulas, como também para termos a nocao dos aspetos fundamentais a ter em

atencdo, com a finalidade de serem dados feedbacks especificos a cada aluno.

Os alunos apresentavam niveis de aprendizagem distintos, sendo fundamental a
organizacdo dos mesmos por niveis de proficiéncia pelas pistas, com o objetivo de
gerirmos melhor o ritmo de aula, como também para facilitar a intervencao do professor,
uma vez que o feedback poderia ser coletivo em determinados momentos, ja que estavam
agrupados por niveis de proficiéncia. No entanto, os feedbacks foram essencialmente
individuais e prescritivos, uma vez que ndo devemos tratar coisas diferentes de forma

igual.

Na disposicdo dos alunos pelas pistas, procuramos que os alunos com mais
dificuldades ficassem junto a berma da piscina para que fosse mais facil fornecer
feedbacks, visto que a frequéncia de feedbacks para estes alunos poderia ser maior

comparativamente aos alunos mais proficientes.

Atendendo a que os alunos apresentavam niveis de aprendizagem diferentes, nas
primeiras aulas foi sentida uma grande dificuldade no controlo da prestacdo e
desempenho de todos os alunos, ja que tinhamos de controlar dois espagos de aula em
simultaneo. Deste modo, atribuiu-se uma maior autonomia aos alunos mais proficientes,
centrando uma maior percentagem de atencao nos elementos com mais dificuldades, sem

descurar a atengéo geral da turma.

Para que a aprendizagem fosse continua, em todas as aulas foram trabalhadas as
quatro técnicas de nado, optando por abordar os conteddos respetivos a técnica de
mariposa numa fase inicial da aula, devido ao maior desgaste energético associado a este

estilo de nado.
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Na abordagem as técnicas de nado em cada aula, a principal estratégia consistiu
em utilizar determinadas progressdes especificas, repartindo a técnica em parcelas, que
trabalhadas isoladamente e posteriormente no nado global, contribuiram para o

desenvolvido do estilo de nado.

Esta corrente pedagogica baseou-se em séries de exercicios, orientados por um
conjunto de principios metodoldgicos, com base na divisdo do movimento em fases
funcionais, tais como: do conhecido ao desconhecido, das partes para o todo, do facil para
o dificil e do simples para o complexo. Assim, esta perspetiva de ensino seguiu a linha
de pensamento de ensino-aprendizagem onde o todo é fracionado em partes coerentes e
pedagogicamente uteis para o processo de aprendizagem, estimulando o aluno a aprender,
a entender e a usufruir deste conhecimento de forma intuitiva, espontanea e consciente

em situac@es futuras (Grego, citado por Marques, 2009).

Os alunos que apresentaram atestado médico impeditivo da realizacdo da matéria
de natacéo, realizaram um circuito de treino funcional acompanhados pelo nosso colega
de estagio. No ginasio, foram estruturados dois planos de exercicios, um em circuito e
outro mais especifico para uma aluna que foi operada a uma escoliose. Esta estratégia
confirmou-se como uma boa decisdo da nossa parte, uma vez que os alunos apresentaram

elevados indices de empenhamento motor.

O nosso objetivo com a realizacdo desta atividade em paralelo com a matéria de
natacdo, tinha uma intencionalidade, nomeadamente em tentar desenvolver nos alunos o
gosto pela pratica regular de atividade fisica, que tinhamos vindo a trabalhar ao longo das
aulas com o trabalho de forca. Esta metodologia permitiu, igualmente, desenvolver no
professor estagiario a capacidade em conseguir controlar a turma em dois espagos

distintos.

Atividades Ritmicas e Expressivas / Ginastica

A inexisténcia de experiéncias em danca ou a presenca de vivéncias pouco
significativas expressas pelos alunos no inicio do ano letivo, fez-nos interrogar sobre a
aceitacdo dos mesmos, relativamente a esta matéria de ensino. Neste sentido, durante a
lecionacdo das aulas de natacdo procuramos introduzir pequenos conteudos de danca,

através da aerdbica, onde foi possivel observar o nivel de aprendizagem da turma.
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Uma vez que os alunos escolheram a Ginastica como matéria de ensino a ser
desenvolvida, achAmos que seria interessante que os alunos fizessem uma atividade que
relacionasse as duas matérias. Desta forma, foi solicitado aos alunos que criassem uma
coreografia de danca, na qual estivessem incorporados alguns elementos da Ginastica de

Solo.

ApOs a avaliagdo diagndstica desta matéria, foi possivel aferir que os alunos
tinham imensas dificuldades na realizacdo de determinados gestos técnicos, encontrando-
se no nivel introdutério e elementar. Neste sentido, analisamos os contetdos de ensino
do 5° e 6° ano, uma vez que os alunos ndo conseguiam fazer os elementos do curriculo do

secundario.

No que diz respeito aos estilos de ensino, optamos por utilizar apenas dois, tais as
carateristicas das matérias de ensino assim o exigiram. Na ginastica de solo, uma vez que
era necessaria muita seguranca na sua aplicacdo, optamos por um ensino mais assertivo,
onde os alunos trabalhavam por vagas e faziam na maior parte das vezes a voz de
comando do professor. Ainda fizemos uma aula por estacdes, mas devido a pouca
motivacdo dos alunos na realizacdo dos exercicios e as questdes de seguranca que

estavam em causa, optdmos pela outra forma acima referida.

Relativamente a matéria de danca, na fase inicial da aula foi adotado um ensino
por tarefa, em que os alunos trabalhavam em espelho com o professor. O nosso objetivo
em todas as aulas, passou por dar um reportério motor aos alunos, para que 0S mesmos
pudessem utilizar nas suas coreografias. Nao pretendiamos com isto dar-lhes as solucGes
para o problema, mas sim um reportério motor que os pudesse ajudar na criagdo das suas

coreografias.

Assim, de acordo com o que foi observado na avaliacdo diagndstica, optdmos por
iniciar com contetdos simples, do nivel elementar, aumentando progressivamente o grau
de complexidade das situacOes, de acordo com a capacidade de consolidacdo dos alunos.
Sentimos que este processo foi eficaz, pois os alunos adquiriram as noc¢des de ritmo,

movimento, passos, saltos e voltas, que o proprio PNEF preconiza.

Quanto as formas de organizacdo da turma no espacgo, as mais adotadas foram o
xadrez e o trabalho por estagdes. O xadrez porque permitiu aumentar o tempo de
empenhamento motor dos alunos e quando manipulado de uma forma habilidosa fez com

que os alunos menos proficientes pudessem ter uma referéncia visual dos alunos mais
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proficientes, onde procurdvamos, inclusivamente, trocar as filas, com a finalidade de
todos os alunos passassem pela frente, junto do professor e ou espelho, no sentido em que
por vezes o professor se deslocava no espaco de aula mas os alunos continuavam em

atividade.

Por outro lado, o trabalho por estacdes, cuja implementacdo foi realizada nos
momentos em que os alunos trabalhavam os seus projetos coreograficos, permitiu, para
além de aumentar o tempo de empenhamento motor dos alunos, fazer com que 0s mesmos

ganhassem autonomia criativa.

Apesar do professor ndo ter necessariamente de saber exemplificar, foi
fundamental que este estivesse sempre presente, no sentido de dar feedbacks, quer fossem
corretivos, quer sugestivos, visto que os alunos apresentavam algumas dificuldades na

construcdo coreogréfica.

Consideramos gue o trabalho desenvolvido pelos alunos nas coreografias de grupo
foi essencial, ndo s6 para promover a integracdo de todos os alunos, assim como para
apelar a criatividade dos mesmos. A formacdo dos grupos foi efetuada no sentido de
juntar os alunos mais proficientes com os alunos menos proficientes, para que existisse

entreajuda.

Ténis

Na avaliacdo diagnostica foi possivel aferir que grande parte dos alunos se
encontrava no nivel intermédio e parte do nivel avancado previsto no PNEF. Neste
sentido, foi possivel observar um grande empenho e envolvimento nas tarefas de aula por
parte dos mesmos, 0 que permitiu desenvolver situa¢fes estimulantes, que contribuiram

para o seu desenvolvimento.

Para que fosse possivel aplicar esta matéria de ensino, tivemos que equacionar um
conjunto de estratégias, ndo sO didaticos-pedagdgicas, como também ao nivel da
disposicgéo e organizacao dos alunos pelo espago de aula, na medida em que era necessario
area disponivel para que os alunos pudessem bater bolas curtas e longas com a devida

seguranga.
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A turma ndo apresentava grandes dificuldades nesta matéria, uma vez que, na
generalidade, conseguiam bater bolas de forma continua. No entanto, é de salientar que
tinham algumas lacunas na execucdo de algumas componentes criticas de determinados

gestos técnicos de base.

Com efeito, procurou-se transmitir as no¢6es basicas desta matéria de ensino, que
tem tendéncia a ser mais eficaz em situagdes isoladas do que em contexto de jogo. Neste
ambito, recorremos a situa¢fes mais analiticas que possibilitassem trabalhar os aspetos
essenciais dos gestos técnicos, que depois fossem facilmente transferidos para o contexto

de jogo, respeitando sempre o ritmo de aprendizagem dos alunos.

Nesta légica de pensamento, desenvolvemos as componentes criticas essenciais
de cada gesto técnico, dividindo cada um em pequenas parcelas e onde trabalhdvamos em
espelho com os alunos. Posteriormente, avangdmos para o ténis curto, de forma a

estimular a repeticdo continua dos gestos.

Desta forma, para potenciar o processo de ensino-aprendizagem dos alunos, em
primeiro lugar solicitimos comportamentos predominantemente caracteristicos dos
desportos coletivos, para que os alunos, na devolucdo das bolas cooperassem entre si e
adquirissem um maior dominio dos gestos técnicos. Posteriormente, 0s comportamentos
solicitados foram predominantemente de confrontacéo direta, de maneira a que os alunos

consumassem o objetivo imediato do Ténis.

Fomos introduzindo gradualmente a aprendizagem dos gestos técnicos de base,
procurando fornecer feedbacks relativos a posicdo base, a pega e ao posicionamento
estratégico no court, de maneira que os alunos conseguissem criar as melhores
oportunidades para devolver a bola para o campo adversario, e antecipar as trajetorias das

bolas face a determinados batimentos.

Basebol

ApoOs realizar a avaliagdo diagnostica, foi possivel verificar que os alunos
detinham um nivel de conhecimento e dominio do jogo muito significativo. Em

contrapartida, evidenciavam algumas dificuldades na execucéo das ac¢Oes técnico-taticas
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de passe, rececdo e batimento, que condicionavam as a¢des dos mesmos no contexto de

jogo.

Na mesma 6tica dos jogos desportivos coletivos, voltamos a considerar que 0 jogo
deveria ser a base da aprendizagem, com variantes e condicionantes que ajudassem a dar
resposta as necessidades e dificuldades dos alunos, em detrimento de situacfes mais
analiticas. Procurdmos, neste sentido, utilizar as situacbes mais analiticas 0 quanto
necessario, que possibilitassem trabalhar os aspetos essenciais para o decorrer do jogo,

como o langamento e o batimento.

Deste modo, o jogo surgiu, novamente, como o elemento central de aprendizagem,
sendo um espaco flexivel e moldavel para responder as necessidades apresentadas pelos
alunos. Perante este contexto privilegiado, foi possivel criar diversas situaces de jogo

motivantes e estimulantes para os alunos, explorando determinados aspetos do jogo.

Os alunos com um conhecimento mais profundo do jogo, tornaram-se elementos
chave no desenvolvimento da aprendizagem da turma, uma vez que foram induzidos
comportamentos de liderangca aos mesmos, através da formacao de grupos heterogéneos,
onde os alunos mais proficientes acompanharam os alunos com mais dificuldades na

compreensdo do jogo.

Atletismo

Apbs a avaliacdo diagndstica e estando consciente dos diferentes niveis de
proficiéncia existentes na turma, considerou-se que a turma, na sua generalidade,
apresentou um nivel razodvel na matéria de Atletismo. No entanto, ficamos com a
sensacdo que a turma estava neste nivel ndo por falta de capacidades, mas sim, por falta

de motivacdo para a abordagem desta mateéria.

Assim, e atendendo que os alunos necessitam da diversidade de experiéncias para
se manterem motivados e empenhados nas aulas, esta matéria de ensino foi realizada em
simultaneo com a de Futebol. Desta forma, e uma vez que o nimero de aulas era reduzido,
optdmos por abordar, dos conteudos programaticos, apenas as corridas de velocidade

nomeadamente a corrida de estafetas e a corrida de barreiras.
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Consoante as intencionalidades dos exercicios propostos, 0s grupos de alunos
foram definidos previamente para cada tarefa. A operacionalizacdo de situacgoes
competitivas, nomeadamente na abordagem das corridas, foi feita através da oposicao
delineada por corredores, quer nas corridas individuais, quer nas de estafeta, onde tivemos
em conta as equipas, pois a esséncia competitiva surge quando os adversarios diretos sdo
desafiadores e levam o seu colega opositor ao limite na execucgéo das tarefas. Nesta ldgica,
a criagdo de jogos competitivos enquadrou-se como uma estratégia catalisadora de um

maior empenho e envolvimento por parte dos alunos.

Assim, a organizacao dos grupos nesta matéria foi fundamental para que houvesse
niveis superiores ao demonstrado na avaliacao inicial. Aqui, ndo procuramos fazer grupos
homogéneos nem heterogéneos em termos de proficiéncia, mas sim grupos de acordo
com a personalidade dos alunos. Colocamos os alunos mais competitivos em grupos

distintos, fazendo com que esses mesmos puxassem pelos outros.

3.4. Processo de avaliacao

A disciplina de EF rege-se por um conjunto de objetivos e a avaliagdo é uma forma
de perceber se esses mesmos objetivos estdo sendo ou ndo alcangados. Nesta perspetiva,
guando se fala em avaliagdo, faz-se referéncia ao nivel de aprendizagem dos alunos,

relativamente ao que aprenderam, como aprenderam e para que aprenderam.

Tal como o planeamento e a sua operacionalizacdo, a avaliacdo é uma tarefa
basilar na atuacdo do professor, nomeadamente na regulacéo do trabalho pedagdgico, que
permite ter uma visdo real da aprendizagem do aluno, bem como perceber se a sua atuacao

tem ou ndo contribuido para alcangar os objetivos inicialmente propostos (Bento, 2003).

Assim, avaliar estd longe de ser um mero processo de classificar, estando
igualmente ao servico do docente na definicdo ou redefinicdo das estratégias pedagogicas
a utilizar, caso as dificuldades reveladas pelos alunos mostrem que ndo sdo as mais
adequadas (Bento, 2003). S6 assim, o professor consegue ajustar 0 processo as respostas
dos alunos, através da dicotomia avaliacdo, diagndstico e controlo. Foi sob esta funcéo

reguladora que o processo se desenvolveu.
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Neste enquadramento, a avaliagdo foi um processo que iniciou, acompanhou e
encerrou o EP, na medida em que enquanto professores ndo podemos deixar de nos
questionar, permanentemente, acerca do trabalho realizado. Através desta, foi possivel
construir todo o processo de ensino-aprendizagem, ja que foi ela a condicionar o que,
qguando e como ensinar, assim como 0s ajustes que foram efetuados para dar resposta a

diversidade de necessidades que encontrdmos em cada turma e até em cada aula.

Como tal, é fundamental garantir que a recolha de informacéo seja tdo objetiva
quanto possivel ao longo dos varios momentos de avaliacdo, que se prendem com o
diagnostico do ponto de partida, o desenvolvimento do processo e o resultado alcancado
(Ribeiro, 1999). Estes trés pontos inumerados vém, de certa forma, elucidar, os tipos de
avaliacdo utilizados ao longo da PL, como a avaliacdo diagnoéstica, a avaliacdo formativa
e aavaliacdo sumativa. Para além destas trés funcGes, esteve contemplada a autoavaliacédo

do aluno, para que cada um refletisse sobre o seu desempenho ao longo das aulas.

O conhecimento que o professor tem do papel e dos objetivos das formas de
avaliar acima referidas, assim como a maneira de e quando decide fazer uso de cada uma,
é um fator fundamental que sera desenvolvido nos topicos seguintes. No entanto, também
ndo podemos esquecer que a avaliacdo carrega consigo alguma subjetividade, uma vez
que é realizada de forma diferenciada de sujeito para sujeito. Neste sentido, o
conhecimento que o observador detém sobre o contetdo é fundamental para que a

avaliacdo seja a mais coerente e justa possivel.

Na primeira aula do ano letivo, tanto os alunos dos 12°11 como os do CEF62
foram informados sobre os critérios de avaliacdo, tendo como referéncia os critérios de
avaliacdo definidos pelo grupo disciplinar (consultar anexo VIII), contemplando trés
areas especificas, nomeadamente: (i) as atividades fisicas; (ii) a area dos conhecimentos;
e por fim, (iii) as atitudes e valores. Os alunos que apresentaram atestado médico, e que
por via disso, se encontravam impedidos de realizar a componente pratica de uma ou mais

matérias de ensino, realizaram teste escrito sobre as ditas matérias.

3.4.1. Avaliacao diagnostica

A avaliacdo diagnostica é, essencialmente, utilizada no inicio de novas

aprendizagens, na medida em que Ihe é solicitada a funcéo de confirmar se o aluno possui
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algumas aprendizagens anteriores, que sirvam de base para a atuacdo do professor
(Marques, 2015).

Com efeito, a avaliacdo diagnostica permite ao professor ter a percecdo do nivel
de aprendizagem dos alunos, servindo de ponto de partida para a elaboracdo do caminho
apercorrer com a turma e com cada aluno individualmente (Ribeiro, 1999). A tonica desta
avaliacdo esta centrada na adequacdo do ensino, na definicdo dos objetivos, assim como
nas atividades a desenvolver tendo sempre em atengéo a promocdo do sucesso educativo

dos alunos.

Assim sendo, a avaliagdo diagndstica deve ser entendida como um processo
decisivo na atuacdo do professor, uma vez que permite orientar e organizar o seu trabalho
junto da turma. Assim, este processo é fundamental no momento de concecdo do
planeamento, na medida em, que para ir ao encontro das necessidades dos alunos, o

professor deve ter em atencdo as informacdes recolhidas neste momento inicial.

As informagdes recolhidas nesta fase inicial, estdo relacionadas ndo s6 com o nivel
de aprendizagem dos alunos nas diversas matérias de ensino, mas também com a
avaliacdo das carateristicas da turma e as dinamicas relacionais existentes no grupo. No
fundo, a avaliacdo inicial tem como objetivo direcionar as aces e tomada de decisdo do

professor, no sentido de dar respostas as necessidades evidenciadas pelo grupo.

Numa primeira fase, foram sentidas algumas dificuldades na realizacdo das
avaliacdes iniciais, uma vez gque tinhamos algumas dificuldades em saber o que observar.
Tal facto tornou-se ainda mais dificil quando temos de avaliar duas turmas com mais de
18 alunos cada, e onde ndo conhecemos os alunos. Com o passar do tempo, estas
dificuldades foram-se dissipando, uma vez que, durante este processo, 0 professor
estagiario amadureceu, aprimorando a sua capacidade de observacdo, onde o contacto
com a realidade levou & superacdo de algumas dificuldades, ajudando a encontrar

respostas as nossas questoes.

A construcdo de um instrumento de avaliagdo é¢ fundamental para que se saiba o
que se pretende observar em cada momento. Neste sentido, o instrumento de avaliagcdo
encontra-se intimamente ligado ao planeamento e, em particular, & identificacdo dos
objetivos. A construcdo do sistema de avaliacdo passou em primeiro lugar pela definicdo

clara dos objetivos, das variaveis e dos indicadores a medir.
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Com efeito, para obtencdo dos dados, foram criadas fichas de observacao de
acordo com as especificidades de cada matéria de ensino (consultar anexo V). As fichas
de registo continham as competéncias que posteriormente seriam avaliadas igualmente
na avaliacdo sumativa. Tais competéncias foram observadas e preenchidas
presencialmente, enquanto os alunos realizavam situacfes formais das ditas matérias de

ensino.

Ap0s andlise dos dados obtidos, os alunos foram categorizados por niveis de
aprendizagem, semelhante ao apresentado no PNEF, nomeadamente: (i) introdutério; (ii)
elementar; (iii) parte do nivel avancado; e por fim, (iv) nivel avancado. Nesta perspetiva,
a avaliacdo diagnostica serviu como o ponto de partida para a estruturacdo da nossa a¢éo

pedagdgica, no sentido de promover o desenvolvimento dos alunos.

De forma a tornar mais robusta a caraterizacao da turma, os alunos também foram
avaliados ao nivel da aptidao fisica no inicio do ano letivo com recurso a bateria de testes
Fitnessgram, no sentido de enquadrar os mesmos nos quadros de referéncia do
instrumento. Mais do que servir apenas como uma ferramenta de diagndstico para o
docente, permitindo aferir o nivel de aptidéo fisica e poder reajustar a PL as necessidades
dos alunos a partir daquele momento, serviu igualmente para transmitir aos alunos a
importancia da sua realizacdo, explicando cada teste e a componente de aptidao fisica que
avalia e fazendo um paralelo com o trabalho de forga desenvolvido em todas as aulas.

A sua aplicacdo em simultdneo com o decorrer das aulas, foi um fator potenciador
do crescimento do professor estagiario, uma vez que, enquanto realizava os testes
isoladamente a cada aluno num espaco a parte da aula, teria que ter a capacidade de

controlar a aula, mantendo o contacto visual sobre a turma.

3.4.2. Avaliacao formativa

A avaliacdo formativa tem como finalidade situar o aluno nas aprendizagens
durante uma UD, onde ao longo da abordagem da mesma, devera ter a preocupacao em
realizar uma avaliagdo continua, por forma a regular e reajustar, se necessario, 0 processo
de ensino-aprendizagem, de acordo com as carateristicas e dificuldades dos alunos
(Ribeiro, 1999).
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Assim, a avaliagdo formativa tem como objetivo informar o aluno, o encarregado
de educacéo, professores e outros intervenientes acerca da qualidade do processo de
ensino-aprendizagem. Esta, permite identificar quais os contedos em que os alunos
apresentam maiores dificuldades, com o intuito de modificar e aperfeicoar o processo de

ensino, tendo em consideracdo o sucesso do aluno.

Este tipo de avaliacdo pode ter um carater formal ou informal, dependendo do
namero de aulas por UD. Assim sendo, a avaliacdo formativa que foi aplicada apresenta-
se como avaliacdo informal, quando comparada aos restantes tipos de avaliacdo, ja que

em todas as aulas o professor observa e interioriza o empenho e a evolugdo dos alunos.

Contudo, apesar de termos optado por uma avaliagio menos formal na
operacionalizagdo desta avaliacdo, no final de cada aula dedicAvamos algum tempo para
analisar e refletir em conjunto com a orientadora cooperante as situacdes decorrentes da
aula, por forma poder regular a nossa intervencdo pedagdgica e o0 processo de ensino-

aprendizagem dos alunos.

Neste sentido, a meio de cada periodo escolar, aquando da realizagdo das reunides
intercalares, houve a responsabilidade de elaborar um documento informativo para o
diretor de turma, para que o mesmo fosse informado da situacdo dos alunos e para que a
avaliacdo realizada fosse comunicada aos “seus” encarregados de educagéo, tal como foi

referido anteriormente.

Em suma, consideramos que as observacdes realizadas ao longo das aulas foram
essenciais para reajustar e melhorar a qualidade do ensino, assim como para esclarecer
algumas duvidas relativamente a determinadas notas na avaliagdo sumativa, tornando-a

assim mais rigorosa e fiavel.

3.4.3. Avaliacdo sumativa

A avaliacdo sumativa diz respeito a um balango final, comparativamente a um
todo, no qual, até ao momento, s6 tinham sido produzidos juizos parcelares. Assim, esta
tem como objetivo estabelecer um balanco confiavel dos resultados obtidos pelos alunos

no final de um processo de aprendizagem (Marques, 2015).
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Neste seguimento, Ribeiro (1999) afirma que a avaliagdo sumativa considera as
aprendizagens consolidadas do aluno, no final de uma UD, procurando fazer um balanco
sobre as prestacOes realizadas, tendo por objetivo a consolidacdo das aprendizagens e

criar indicadores que nos sirvam de alicerce para melhorar o processo de ensino.

Assim, a avaliagcdo sumativa assume um papel educativo importante, ndo devendo
ser entendida como um momento final para atribuir notas aos alunos, mas sim como um
momento para determinar o nivel alcancado pelos mesmos, assim como consolidar o0s
conhecimentos e valorizar as aprendizagens, que sera expressa numa classificacéo.
Durante todo este processo, procuramos definir objetivos realistas e adequados ao nivel
da aprendizagem de cada aluno e, acima de tudo, ser responsaveis e justos na atribuicao
das classificagdes.

Este tipo de avaliacdo serve, igualmente, para o professor perceber se as
estratégias pedagdgicas adotadas ao longo da UD tiveram a eficacia pretendida, uma vez
que através da comparacdo dos resultados alcangados com os objetivos definidos,
podemos adotar medidas corretivas por forma a melhor o processo de ensino-

aprendizagem, nas restantes matérias de ensino a serem lecionadas.

No entanto, apesar da avaliacdo sumativa ter sido realizada numa fase final de
cada UD, este ndo deve ser um momento que circunscreve, em absoluto, a nota final de
um aluno, uma vez que um dia ndo pode expressar o trabalho desenvolvido ao longo da
UD, cabendo ao professor a responsabilidade em conhecer o seu aluno e ter a
sensibilidade para atribuir a nota mais justa. Neste sentido, a avaliacdo sumativa, foi vista

como um momento formal e rigoroso, a ser complementada com a avalia¢do formativa.

3.4.4. Autoavaliagdo

A autoavaliacdo surge como um complemento do processo de avaliagéo,
possibilitando aos alunos um momento de reflexdo sobre o trabalho realizado, com a
finalidade de identificarem as capacidades desenvolvidas e as dificuldades sentidas

(consultar anexo 1X).

Consideramos esta componente da avaliagio um momento fundamental no

processo de avaliacdo, na medida em que permite ao aluno refletir sobre a sua prestagéo,

44



Pratica Letiva

face aos objetivos propostos. No caso do professor estagiério, esta avaliagdo forneceu
informagdes sobre o envolvimento e consciencializagdo dos alunos sobre o seu trabalho

desenvolvimento face aos objetivos pretendidos.

3.5. Assisténcia as aulas

3.5.1. Conceptualizacéo

A observacdo das aulas encontra-se muitas vezes associada a avaliacdo de
desempenho, mas é também, um instrumento e um meio para construir e potenciar a
formacdo docente. Neste &mbito, a observacdo pode desempenhar um papel fundamental,
no aperfeicoamento da qualidade do processo de ensino-aprendizagem, consistindo numa
fonte de inspiragdo e motivacdo, bem como um forte estimulo de mudanga na escola
(Reis, 2011).

Na atualidade, tem-se verificado uma tendéncia para encarar a observacdo como
um processo de interacdo profissional, essencialmente formativo, centralizado no
crescimento individual e coletivo dos professores. Nesta perspetiva, a observacdo podera
ser integrada em atividades conjuntas e diferenciadas, adequadas as necessidades de

desenvolvimento de cada professor (Reis, 2011).

Neste sentido, a observacdo € um meio privilegiado de formacéo, que permite a
regulacdo dos comportamentos e tomada de decisdo dos professores, sustentando 0s
seguintes pressupostos: a) observar para podermos ensinar; b) observar para aprendermos
a investigar; e por fim, c) observar para nos tornarmos professores com habitos reflexivos
(Serafini & Pacheco, 1990).

Utilizar a observacdo como estratégia de formacao, permite que os professores
obtenham aprendizagens que conduzem a uma mudanca na PL, através de uma reflexé@o
antes e apos a a¢do. No entanto, a reflexdo ndo devera ser vista como um fim, mas sim
como um meio, que atribui aos individuos, de acordo com um processo de
contextualizacdo da acdo, uma edificacdo interna da situacao, possibilitando idealizar
novas formas de atuar (Martins, 2011).

Neste ambito, a assisténcias as aulas surge como um parametro do EP que permite

recolher informagdes de varios aspetos do foro pedagdgico-didatico, que posteriormente
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podem ser organizadas, refletidas e compreendidas, através de um instrumento adaptado
ao contexto. Essas informag6es provém de um foco de atencdo e do aprimoramento da
observacao, relativamente aos objetivos de quem observa, constituindo-se como uma
oportunidade para melhorar a intervencdo no processo ensino-aprendizagem (Mendes,
Clemente, Rocha & Damasio, 2012).

Por conseguinte, a observacdo devera ser realizada para compreendermos melhor
as acles que ocorrem no espaco de intervencdo pedagdgica, nomeadamente no que diz
respeito aos contetidos abordados, as estratégias utilizadas, as tarefas e atividades
efetuadas, ao clima de aula, a disciplina e a organizacdo do processo de ensino-

aprendizagem (Mendes, Clemente, Rocha & Damasio, 2012).

Tendo em conta a preponderancia que este processo poderia ter na nossa
intervencdo enquanto professores estagiarios, optdmos por encarar este processo como
uma oportunidade de aprendizagem, procurando estabelecer uma relacdo direta com a
nossa PL, com a finalidade das observagdes estarem contextualizadas com 0s processos

pedagOgicos emergentes.

Desta forma, dotamos a observacdo de intencionalidade e procuramos, recorrendo
a observacdo como meio, melhorar a nossa prestacdo enquanto docentes, onde,
maioritariamente, o contributo da orientadora cooperante e do colega de estagio, numa
reflexdo partilhada e aberta, contribuiram para a andlise e estruturacdo da nossa

intervencao pedagdgica.

As observacdes realizadas ao longo do ano letivo atenderam a objetivos distintos,
com o intuito de responder as nossas necessidades. Assim sendo, a assisténcia as aulas
abrangeu fundamentalmente trés aspetos: a) a observacdo das aulas dos professores
estagiarios que lecionavam a turma do 6°1 da Escola Basica e Secundaria Dr. Angelo
Augusto da Silva; b) a observacdo das aulas do colega estagiario; e por fim, c) a

observacao das aulas dos docentes da escola.

3.5.2. Operacionalizagdo

Existem varias formas para recolher informacdes durante a observacgéo das aulas,

permitindo, cada uma delas, reunir um determinado tipo de informagédo e responder a
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objetivos especificos. Saber o que observar antes de realizar a observacdo, podera auxiliar
a distinguir os elementos fundamentais da agdo. Neste sentido, para manter o foco no que
se pretende analisar, é necessario construir um instrumento de registo devidamente

adaptado as variaveis do contexto e ao seu proprio utilizador.

Por conseguinte, o sistema de observacdo desenvolvido pelo nucleo de estagio foi
composto por 6 categorias de analise que é possivel consultar no anexo X. As observacdes
decorreram ao longo do ano letivo, estando devidamente calendarizadas (consultar anexo
XI), com uma intencionalidade clara e diferenciada, de forma a nos facultar a informacéo
gue mais necessitdvamos, a cada momento, otimizando a nossa intervencdo pedagdgica

e didatica.

Durante todo o processo de assisténcia as aulas, foram definidas intencionalidades
préprias com itens de observacéo direcionados para as diferentes fases da aula. O registo
das observacdes foi realizado através de um registo anedético, onde, e de acordo com 0s
objetivos previamente definidos, eram registadas as informacgdes consideradas
pertinentes. Porém, em algumas aulas, a nossa observacao teve um carater menos formal,
em que foram registadas apenas as situacdes que nos despertaram mais interesse. Estas
formas distintas de observar ocorreram de forma progressiva durante o EP, de acordo com
as necessidades da dicotomia observador/observado.

Estamos cientes que poderiamos ter procurado aprofundar, de uma forma mais
detalhada, as categorias de observacdo, tornando este instrumento mais robusto. No
entanto, consideramos gue o instrumento de observacéo utilizado foi adequado e ajustado

para dar resposta aos problemas emergentes da PL.

3.5.3. Balanco

A assisténcia as aulas foi um processo extremamente rico para a nossa PL, pois,
desta forma, conseguimos rentabilizar os beneficios de poder observar e refletir outras
estratégias de ensino, para dar resposta as nossas duvidas e melhorar assim, algumas das

nossas dificuldades decorrentes da gestdo do processo de ensino-aprendizagem.

O processo de observacdo promoveu o desenvolvimento de competéncias
enriquecedores para exercer a docéncia de forma mais eficaz, permitindo identificar

situacbes que se mostraram positivas em determinados contextos e conhecer
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determinadas a¢des que devem ser evitadas por ndo contribuirem para o sucesso de acdo

pedagodgica.

Ao longo deste processo, enquanto professores estagiarios, a nossa preocupacao
passou por adquirir maleabilidade e experiéncia na observacédo das aulas, com a finalidade
de balizarmos com seguranca as intervencdes observadas, tendo em vista a regulacdo da

nossa propria atuagéo.

A possibilidade de observar algumas aulas de matérias que estdvamos ou iriamos
abordar nas nossas turmas, facilitou-nos no processo de adogéo das estratégias a utilizar,
uma vez que este exercicio possibilitou a otimizacéo e organizacdo de toda a estrutura
metodoldgica a utilizar nas aulas. Deste modo, as observagdes realizadas contribuiram
em diferentes perspetivas para a nossa formagéo, havendo sempre uma intencionalidade

no processo das assisténcias as aulas, apesar de muitas ndo serem formalizadas.

As observacbes quando realizadas em conjunto com a orientadora cooperante,
representavam momentos de reflexdo e aprendizagem muito significativos, uma vez que
era possivel repensar as aulas observadas de uma forma diferente. Neste exercicio de
reflexdo, quando realizado por todo o nucleo de estégio, as observacdes eram muito mais
ricas, na medida em que era possivel levantar um maior nimero de questfes, fruto da
diversidade de perspetivas e interpretagdes provenientes do meio. Este facto acabou por
ser fundamental para ambos, pois as dificuldades apresentadas e debatidas em conjunto

com a orientadora seriam Uteis para a nossa intervencao.

Neste sentido, as observacdes foram realizadas ao longo do ano letivo de modo a
podermos acompanhar o processo evolutivo do colega de estagio e 0 seu amadurecimento
no contexto escolar, na relagdo com a turma e na sua intervencdo didatico pedagogica,
havendo sempre partilha de informac@es entre os professores estagiarios relativamente as

observacgoes realizadas, com o objetivo de melhorar a PL de ambos.

Por conseguinte, o continuo processo de reflexao do professor, passou por avaliar
0 proprio trabalho desenvolvido nas aulas, no sentido de perceber as implicagcdes da
intervengdo pedagdgica na vida dos alunos. A acdo-reflexdo—acgdo permitiu, igualmente,
verificar se o trabalho realizado dentro e fora da aula estava atendendo as expectativas
dos alunos, as suas motivacOes e aos propositos da disciplina. Neste sentido, a reflex@o

constituiu um ponto fulcral em todo este processo, pois através desta foi possivel evoluir.
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Consideramos que o instrumento de observacao criado foi adequado aos nossos
propositos, uma vez que foi ao encontro das nossas necessidades enquanto professores
estagiarios, direcionando o foco da nossa atencdo para determinados momentos da aula,

e desencadeando um impacto positivo na nossa intervengdo pedagogica.

Em suma, foi possivel constatar que este processo de observacdo pode ser
utilizado em varios contextos e com finalidades multiplas, nomeadamente diagnosticar
um problema, estabelecer metas de desenvolvimento, explorar formas alternativas de
alcancar os objetivos, testar possiveis solugbes para um problema, demonstrar uma
competéncia, reforcar a confianca, avaliar o desempenho, avaliar o progresso, aprender e

apoiar um colega.

Deste modo, o processo de assisténcias as aulas possibilitou identificar os
problemas emergentes da pratica dos professores observados e a forma como estes 0s
ultrapassaram, constituindo-se como uma experiéncia extremamente colaborativa
relativamente a PL. Nesta perspetiva, consideramos que a observagdo é um instrumento
fundamental que os professores tém ao seu dispor para melhorar a sua pratica pedagdgica,
sendo este um processo gque estara sempre presente em qualquer processo de ensino-

aprendizagem.
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4. Atividades de intervencdo na comunidade escolar

4.1. Enquadramento das atividades de intervencao

As atividades de intervencdo na comunidade escolar previam a participacéo ativa
dos professores estagiarios em atividades organizadas e enquadradas pelo grupo de
disciplina, que ultrapassassem o ambito da atividade curricular. A nossa envolvéncia nas

atividades consistia apenas na operacionalizacao e reflexdo das mesmas.

Neste ambito, sabendo que uma formacdo eclética se processa nos varios
dominios do saber, a escola oferece através dos diversos clubes e projetos, um conjunto
diversificado de atividades que proporcionam aos alunos um enriquecimento curricular.
A participacdo nestas atividades surgiu no plano do EP, numa ldgica de fortalecimento

da nossa ligagdo com a comunidade escolar.

Desde modo, considerando o contributo que poderiamos representar para o bom
funcionamento destas e as experiéncias reciprocas que poderiam advir para um
enriquecimento pessoal e profissional, optdmos por participar em duas atividades,
nomeadamente: “Desporto & Solta/Vamos Agarra-lo” e “Um Liceu Radical numa Escola

Saudavel”.

4.2. “Desporto a solta / Vamos agarra-lo”

Nesta atividade foram organizados diversos torneios, com o objetivo de integrar
os alunos numa atmosfera desportiva que os cativasse para a préatica regular de atividade
fisica, mas também que servisse de polo para o desporto escolar, divulgando as

modalidades em que a escola se faria representar neste evento.

Além dos objetivos inicialmente expostos, foram criadas condi¢des para que 0s
alunos experienciassem uma atividade nautica, nomeadamente o kayak-p6lo, na qual
tivemos oportunidade de colaborar na aplicacdo das tarefas ministradas por um instrutor
externo a escola, como é possivel verificar nas imagens no anexo XII. A realizagdo deste
tipo de atividades ndo ocorre com muita frequéncia na escola, motivo pela qual, para

alguns alunos foi o primeiro contato com aquela modalidade.

50



Atividades de Intervencdo na Comunidade Escolar

Relativamente as fungdes que desempenhdmos, as mesmas estiveram
subordinadas ao auxilio nas entradas e saidas dos alunos dos kayaks, como também na
arbitragem dos jogos e na gestdo do clima da atividade, dado que o comportamento dos

alunos, em determinados momentos, era desviante.

A participacdo nesta atividade foi uma mais-valia para nos, professores
estagiarios, que passdmos a conhecer uma nova modalidade, mas também porque nos
permitiu relacionar com outros professores do grupo de EF que, até ao momento, nao
tinhamos tido oportunidade de contactar. Por outro lado, permitiu-nos, igualmente, estar
em contacto com outros alunos além dos nossos, num contexto diferente ao das aulas de
EF.

A adesdo ao evento foi globalmente reduzida, facto que também se verificou na
atividade pela qual éramos responsaveis. A forma de divulgacdo poderia ter sido
idealizada de forma diferente, como o intuito de atrair mais alunos. Neste sentido, é
importante refletir formas de rentabilizar um maior envolvimento dos alunos. Para tal,
dever-se-ia envolver todo o grupo de disciplina, no sentido de debater a melhor estratégia
para aumentar o numero de alunos em cada atividade. Tal perspetiva, devera igualmente
envolver os demais colegas das restantes disciplinas que, consequentemente, poderédo

contribuir para uma crescente fonte de recrutamento de alunos.

Por sua vez, podendo esta ser uma alternativa para aqueles alunos que gostam de
eventos desportivos, mas gque por ventura ndo gostam de participar como praticantes,
poderiamos permitir que os alunos pudessem inscrever-se na realizagdo de outras tarefas,
nomeadamente, como arbitros ou no ambito do secretariado dos jogos. Estas tarefas

teriam de ocorrer sob orientacdo de um professor de EF.

4.3. Um liceu radical numa escola saudavel

Tendo a escola como lema “Qualidade, Tradigdo e Inovagao”, esta atividade tinha
como objetivo oferecer aos alunos e restante comunidade educativa, a adogdo de habitos
e estilos de vida saudaveis, assim como promover o desenvolvimento de atitudes de
cidadania, por forma a suscitar o desenvolvimento harmonioso da personalidade,

potenciando comportamentos que sustentem vivéncias com uma liberdade responsavel.
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Desta forma, foi-nos solicitado que colabordssemos na realizacdo de avaliacdes
da composicdo corporal. No entanto, ja perto do dia da atividade, fomos informados de
que a nossa colaboracéo ndo seria necessaria, uma vez que essa parte da atividade tinha
sido cancelada. Posto isto, foi-nos solicitado que estivéssemos presentes para colaborar
na resolucéo de problemas pontuais que fossem surgindo, como é possivel verificar nas

imagens no anexo XIII.

Né&o tivemos uma participacdo muito ativa na operacionalizacdo desta atividade,
uma vez que todas as tarefas eram realizadas por pessoas externas a escola que vieram
mostrar 0s seus servicos ou as atividades que desenvolviam em prol da sua instituig&o.
Contudo, é de salientar que permanecemos na escola durante toda a manha, passando por
todas as atividades presentes, quer acompanhando 0s nossos alunos, quer outros alunos.
Este tipo de interacBes também é importante, sendo este um dos principais objetivos desta
atividade do EP, nomeadamente, a envolvéncia do professor estagiario na comunidade
escolar, estabelecendo e potenciando relagdes emocionais significativas com 0s seus

elementos.

Relativamente a atividade, ndo é nosso objetivo nesta reflexdo criticar aquilo que
foi feito pela organizacdo, mas sim apenas refletir criticamente para que numa préxima
oportunidade esta seja melhorada. Achamos que esta atividade fugiu ao propdsito face ao
estabelecido no projeto educativo, ja que as atividades presentes eram apenas atividades
sem fins educativos, em que instituicbes foram promover, de certa forma, o seu produto

0U Servigo.

Sendo este um evento com o objetivo de sensibilizar os alunos para a préatica de
atividade fisica e terem cuidados acrescidos com a sua saude, com a adoc¢do de um estilo
de vida mais saudavel, seria importante que as atividades presentes fossem ao encontro

desse mesmo objetivo.

Deste modo, quando refletimos sobre uma problematica, ndo devemos apenas
expor aquilo que deve ser melhorado, mas também apresentar solugdes exequiveis, de
forma a resolver os problemas suscitados. Neste sentido, se tivéssemos participado na
fase de concecéo desta atividade, teriamos sugerido a criacdo de situagdes préaticas que
elucidassem os alunos para adquirir estilos de vida mais saudaveis, nomeadamente
através da abordagem do tema da nutri¢do. Para isso, poderiam ser implementadas vérias

estratégias, mais concretamente a realizacdo de acdes de sensibilizacdo, distribuicdo de
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folhetos informativos e, quica, o proprio bar poderia ter comida mais saudavel durante o

decorrer da acdo, envolvendo assim toda escola.

4.3. Balanco

O EP é, inequivocamente, mais do que simplesmente a lecionacao das aulas de
EF. A participacdo em atividades desta natureza permite ao professor estagiario
estabelecer lagos de compromisso e de responsabilidade com a comunidade escolar. E
desse envolvimento que surge o desenvolvimento do professor estagiario, como professor

€ Pessoa.

Pelo que nos foi possivel notar e experienciar, o grupo de EF é um grupo bastante
dindmico, criativo e entusiasta, promovendo muitas iniciativas. Foram muitos os projetos
que apresentaram, conceberam e tornaram exequiveis, apesar de s6 termos estado mais

presentes em duas das atividades.

E notéavel a importancia inerente a realizacdo deste tipo de atividades na escola,
uma vez que o envolvimento da comunidade escolar nestas atividades despoleta um clima
favoravel entre os alunos, professores e funcionarios. Além disso, estas atividades tém
um papel fundamental na consagracdo da missdo da escola, proporcionando aos alunos
um conjunto diversificado de situacfes que permitem um enriquecimento curricular,
tornando-se em mais um momento onde se apela a préatica regular de atividade fisica de

uma forma eclética e voluntéria.

Consideramos que estas iniciativas contribuiram, de alguma forma, para a
aquisicdo e consolidacdo das nossas aprendizagens ao longo do estagio, na medida em
que possibilitaram o desenvolvimento de competéncias relacionadas com a comunicacéo,

lideranca e relagdo com os demais intervenientes escolares.

Em suma, ndo podemos limitar a nossa significancia na escola unicamente a
lecionagdo das aulas. A escola requer uma grande envolvéncia de todos os professores na
dinamizag&o de atividades, com o intuito de desenvolver, sustentadamente, experiéncias

para a todos alunos.
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5. Atividades de integracdo no meio

5.1. Direcéo de turma

5.1.1. Enquadramento

Ao longo do EP houve a oportunidade de exercer func@es de dire¢do de turma,
juntamente com a orientadora cooperante. Esta oportunidade de aprendizagem
apresentou-se como um elemento estruturante no EP, atendendo a preponderancia que o

diretor de turma apresenta no seio da turma.

O diretor de turma concretiza um cargo basilar no acompanhamento dos alunos,
no seu percurso escolar, e no estabelecimento de uma estreita “ponte” entre a escola e a
familia. E um cargo que requer varios dominios, no que diz respeito a capacidade de
gestdo, de comunicacdo, de coordenacéo, e de relacionamento interpessoal. Nesta linha
de pensamento, sdo fungdes de grande responsabilidade, onde apontam para diversas
tarefas de gestéo e de coordenacéo, envolvendo a determinacao de relacdes interpessoais

de padrdes e interlocutores distintos (Torres, 2007).

Face a esta realidade, mais do que ser conhecedor da legislacdo e as funcdes
decorrentes da mesma, o diretor de turma tem um papel basilar, no que concerne a adogdo
de uma visdo integradora de a comunidade educativa e 0s seus respetivos recursos, com
0 objetivo de fazer face a todos os desafios contidos no projeto educativo escolar (Sousa
& Boavista, 2013).

Assim, este processo surgiu como uma forma de compreendermos todas as
funces e tarefas inerentes ao cargo de direcdo de turma, numa relagdo com os alunos,
com os encarregados de educacdo e com as estruturas de administracdo e gestao da escola,
onde se observou uma mediacao entre as tarefas que eram possiveis realizar e aquelas que
eram somente observadas de forma direta, como as reunides com 0s encarregados de

educacéo e os conselhos de turma.

As principais tarefas desempenhadas no decorrer do ano letivo, incluem-se a
caraterizacdo da turma, a organizacdo do dossier, a eleicdo do delegado de turma, o
controlo do mapa de faltas, a comunicacao de informacdes vitais para os alunos, a criacdo

de um relacionamento favordvel com todos os professores da turma, a presenca nas
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reunides do conselho de turma, a rececdo dos encarregados de educacdo, quer nas

reunides de avaliagdo, quer em momentos de reunides pontuais.

5.1.2. Balanco

O desempenho de fungbes no dmbito da direcdo de turma foi importante para
desenvolvermos competéncias relacionais entre 0s Vvarios intervenientes no processo
educativo dos alunos, com destaque para os encarregados de educacédo, professores do

conselho de turma e estruturas de gestdo e administracdo escolar.

A par com a componente da PL, esta € uma dimensdo do cargo do professor que
deve ser refletida, permitindo reter todas as experiéncias e aprendizagens que dela sejam
possiveis ao longo do EP. Nesta perspetiva, foi sem ddvida uma atividade estruturante no
crescimento do professor estagiario, constituindo-se como uma oportunidade para
desenvolver competéncias enquanto futuros gestores do processo de ensino-

aprendizagem.

Esta experiéncia permitiu-nos entender a atividade valiosa que o diretor de turma
exerce na escola, assumindo um cargo de gestao intermédia, em que lhe é depositado um
conjunto de responsabilidades préprias, no que respeita a coordenacdo dos professores da
turma, a promocgdo do desenvolvimento pessoal e social dos alunos, tendo especial
atencdo a sua integracdo no ambiente escolar e o relacionamento estabelecido entre a

comunidade escolar e os encarregados de educacéo.

Enquanto diretores de turma, incube-nos a tarefa de caraterizar a turma e
posteriormente apresentar, em conselho de turma, 0s pontos mais relevantes que
permitam situar os alunos no contexto escolar. Este processo acabou por se estender ao
longo do ano letivo, uma vez que os alunos, diariamente, apresentaram comportamentos

que permitiram enquadra-los no contexto escolar.

A par com a caraterizagdo da turma, foi fundamental proceder numa fase inicial a
organizacdo do dossier de dire¢do de turma, criando-se uma ficha individual para cada
aluno (consultar Anexo XIV). A criacdo desta ficha individual tinha por objetivo reunir
informacdes pertinentes dos alunos e que fosse de facil consulta a qualquer momento da
PL.
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Semanalmente eram realizadas tarefas relacionadas com a organizacgao do dossier
da turma, nomeadamente a justificagdo das faltas, a leituras de informagdes dos docentes
das restantes disciplinas e a verificacdo de informagbes provenientes do conselho
executivo. Atraveés desta tarefa eram reunidas informacdes a ser comunicadas aos alunos,
bem como aos seus encarregados de educacdo, como o numero de faltas, o

aproveitamento escolar, entre outros assuntos que merecessem relevancia.

A relagdo estabelecida entre o diretor de turma e os alunos ficou caraterizada pelas
diversas tarefas desenvolvidas no préprio espaco de aula, ja que foi um contexto que
proporcionou um maior nimero de interacdes com os alunos, nomeadamente antes da
aula comecar ou ap0s o seu término, surgindo como um espaco determinante para cultivar

essa relacdo.

Da relacdo estabelecida com os alunos €é possivel realgar que resultou em grande
parte pelas carateristicas da turma, demonstrando ser um grupo tranquilo, empatico,
constituido por pessoas educadas, civilizadas e responsaveis. Tentdmos ao maximo ser
diretores de turma presentes e sempre disponiveis para 0s alunos, com grande abertura
para conversas formais ou menos formais, de forma a que se sentissem a vontade no

dialogo estabelecido.

Sentimos que esta experiéncia permitiu-nos ter uma maior aproximacdo com a
turma, algo que fomos refletindo ao longo do ano nas diversas conversas informais que
tivemos com 0s nossos colegas de mestrado que ndo desempenhavam esta mesma funcédo
na escola. Através da imediacdo estabelecida entre o diretor de turma e o aluno, fortalece-
se, muitas vezes, uma relacdo de empatia, perspetivando-se o aumento da confianga do
aluno no professor. Todavia, uma boa relagdo com os alunos é também uma oportunidade

de contribuir para o bom funcionamento e para um bom clima de aula.

Este processo permitiu-nos perceber, igualmente, que o diretor de turma pode
solicitar determinados comportamentos nos alunos, nomeadamente ao nivel da
responsabilizacdo pelas suas condutas, e permitir que 0s mesmos desenvolvam
autonomias na resolucdo dos seus problemas. Muitas vezes, quando os alunos atingem o
limite daquilo que lhes é permitido, para solicitarmos outro tipo de comportamentos, é
necessario possuir alguma sensibilidade e estimular os alunos a assumirem

compromissos, como a assiduidade e pontualidade.
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O diretor de turma foi o elo de ligacdo entre a escola e os encarregados de
educacéo, cuja funcdo centrou-se na transmissdo das informacgoes sobre o desempenho
dos seus educandos de forma positiva, pedagogica e construtiva. A relacdo com 0s
encarregados de educacdo foi pacifica e produtiva, permitindo que as informacdes acerca
dos seus educandos fossem bem-recebidas, propiciando o dialogo sobre diversas questdes
relacionadas com o desempenho escolar, como também sobre as escolhas inerentes a sua
continuidade académica. No entanto, o diretor de turma deve realizar uma leitura prévia
as diferentes situacOes e adequar a sua acdo a informacéo que obtém e aos problemas que

observa.

Em suma, a direcdo de turma permitiu-nos adquirir experiéncia e competéncia,
ndo sO na gestdo dos processos administrativos e burocraticos, como também na relagdo
com os restantes professores, encarregados de educacdo e alunos. O contacto com as
dindmicas relacionadas com esta funcdo, promoveram momentos de reflexdo com a
orientadora cooperante que permitiram compreender também, que o professor muitas
vezes tem de sair da sua zona de conhecimento especifico para, numa dimensdo humana,

responder as necessidades dos seus alunos.

5.2. Atividade de extensado curricular

5.2.1. Conceptualizacéo

A preocupagédo com a escolha profissional, cada vez mais, assume-se como sendo
um assunto que preocupa os adolescentes. Decidir por si mesmo, num processo de
conhecimento das suas motivacGes e potencialidades torna-se num grande desafio.
Atualmente, pretende-se que o adolescente tenha perspetivas esclarecidas de possiveis
saidas profissionais e que, possa eleger, de entre as varias opc¢des ao seu dispor, aquela
que mais se coaduna com as suas motivacgdes e anseios, alcangando assim sucesso na

profissdo escolhida.

Neste sentido, a AEC procurou dar resposta a esta problematica, consistindo na
concecdo de uma conferéncia, intitulada “E a seguir ao Secundario?” (consultar anexo
XV). E nesta fase que surgem muitas dividas e incertezas, acerca do futuro, que

necessitam de uma resposta, que inevitavelmente ndo é definitiva. Assim, esta escolha
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baseou-se na tentativa de apresentar a comunidade educativa um conjunto de opcoes e

escolhas ap6s a conclusdo do ensino secundario.

Esta atividade teve como publico-alvo os alunos das turmas orientadas pelos
professores estagiarios e respetivos encarregados de educacdo. Contudo, esteve aberto
igualmente a todos os alunos de 12° ano da escola que estivessem interessados em
participar. Esta agdo nasceu da problematica expressa pelos alunos ao longo do ano letivo,
como também pelos seus encarregados de educacao, nas reunides pontuais de dire¢éo de
turma, relativamente as escolhas a tomar apds o ensino secundario. Este assunto revela-
se assim pertinente ndo s6 para os alunos, como também para 0S seus pais e/ou
encarregados de educagdo, uma vez que a preocupacdo com o futuro formativo dos jovens

estudantes é vivenciada em contexto familiar de forma transversal.

Neste sentido, foi enderecado um conjunto de convites aos encarregados de
educacdo para que estivessem presentes na atividade (consultar anexo XVI), com o
objetivo de terem uma ideia das diferentes possibilidades de futuro dos seus educandos,
e assim poderem auxilid-los na tomada de decisdo do seu percurso académico ou

profissional.

Esta acdo tinha como finalidade sensibilizar a comunidade educativa para as
diferentes perspetivas e possibilidades futuras ap6s o secundario por forma a: (i) auxiliar
os alunos na selegdo do seu percurso, segundo 0s seus interesses e motivagoes; (ii)
abordar o empreendedorismo, como uma perspetiva de futuro na entrada no mercado de
trabalho; (iii) refletir sobre as possibilidades académicas no ambito do prosseguimento
de estudos; e por fim, (iv) proporcionar um espaco onde alunos, pais e professores possam
debater ideias acerca de diferentes perspetivas de carreira.

5.2.2. Operacionalizagéo

A acdo consistiu na dinamizacdo de uma conferéncia, com o propoésito de
apresentar aos alunos um leque abrangente de perspetivas futuras ap6s o ensino
secundario, uma vez que julgamos pertinente que os alunos equacionassem varias
hipdteses, ndo ficando cingidos a uma Unica opcdo por desconhecimento de outras

opcoes.

58



Atividades de Integracdo no Meio

Na concecdo e planeamento foram equacionados 0s recursos materiais e humanos
que seriam necessarios para operacionalizar a acdo. Por conseguinte, procuramos
aproveitar ao maximo o potencial do tema para ajudarmos os alunos nas suas inquietacdes
sobre o seu futuro, levando-os a refletir, de forma consciente e esclarecida, sobre as

decisbes meticulosas que deverdo tomar.

Nesta perspetiva, houve a preocupacdo em criar uma conferéncia dinamica, onde
foi necessario definir os temas que pretendiamos que fossem abordados e identificar os
preletores que poderiam contribuir com o seu conhecimento e experiéncia na reflexao da

tematica selecionada.

Com efeito, o programa da agéo foi organizado por forma a haver uma coeréncia
I6gica na sequéncia das intervengdes (consultar anexo XVII), iniciando-se com um
testemunho pessoal, assente, de certa forma, nos receios e incertezas que os alunos foram
revelando ao longo do ano, com o objetivo de desmistificar um pouco esta fase que para
muitos € sentida como “a grande decisdo da sua vida”. Posteriormente, foi dada énfase ao
empreendedorismo, numa perspetiva de futuro no acesso ao mercado de trabalho, com o
objetivo de explicar aos alunos o que é ser empreendedor, o que tém que fazer para o ser
e que apoios existem nesta area. Para finalizar e uma vez que o principal objetivo da
escola passa por preparar 0s seus alunos para 0 ingresso no ensino superior, procurdmos
um especialista na area do ensino, de forma a clarificar sobre as diferencas entre o ensino
superior universitario e o ensino técnico superior, bem como as vantagens e desvantagens

dos mesmos.

Para além da conferéncia, foi criada uma parceria com a UMa, através da qual foi
possivel garantir a presenca de uma técnica do gabinete de apoio ao aluno que, ao longo
da manhd, disponibilizou informacdo alusiva a oferta formativa desta universidade e
esclareceu eventuais davidas apresentadas pela comunidade educativa. A sua intervengao
foi reforgada com a passagem de imagens num televisor, onde o Reitor da UMa dava as

boas vindas aos alunos que pretendessem ingressar no ensino superior nesta universidade.

A acdo decorreu na sala de conferéncias da escola, onde foi possivel contar com
a presenca do Presidente do Conselho Executivo para realizar a sesséo de abertura, dando

as boas vindas, tanto aos preletores convidados como aos alunos.

No dia, antes da conferéncia, houve o cuidado de verificar todo o material digital,

assim como organizar a sala e a mesa dos preletores. Ap6s o inicio da conferéncia ficAmos
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responsaveis por apresentar os preletores, fazendo uma breve resenha do seu curriculo,

assim como sobre o tema que iriam abordar.

5.2.3. Balanco

O tema desta agdo surgiu de algumas conversas informais que ambos oS
professores estagiarios tiveram ao longo do ano letivo com os alunos, em que 0s mesmos
expressaram algum receio em escolher a opcdo menos acertada acerca do seu futuro
académico. Ao longo destas conversas, tentamos mostrar que a escolha teria de ser
tomada pelos mesmos, mas que ndo deveriam ter medo da escolha que fizessem, uma vez
que nada é definitivo e que mudar ndo é um problema, desde que seja devidamente
contextualizado e decidido com responsabilidade. Neste sentido, demos sempre 0 N0sso
exemplo, em que no inicio entrdmos num curso completamente diferente ao atual, mas

tivemos a coragem de aceitar o nosso novo desafio.

Dentro desta perspetiva e uma vez que os alunos ja tinham o nosso testemunho,
procuramos alguém que tivesse alguma facilidade em comunicar e que contribuisse com
a sua experiéncia, de uma forma mais vincada. Assim sendo, escolhemos alguém que até
acabou a sua licenciatura, inclusivamente avangou para um mestrado e posteriormente,
apos sensivelmente um ano a exercer fungbes na area, viu que nao era aquilo que
pretendia fazer para o resto da sua vida e tomou a decisdo de enveredar por um novo
ramo. E um exemplo de alguém que apesar de ter tido sucesso, quer no seu percurso
académico, quer em termos de inicio de carreira, viu que a sua escolha ja ndo era o que
pretendia e empenhou-se por tirar uma nova licenciatura e respetivo mestrado. Neste
sentido, quisemos mostrar aos alunos que tudo tem um determinado momento, pelo que
ndo podemos achar que a escolha feita numa determinada altura é errada, pois devera ser

devidamente contextualizada.

Desta forma, conviddmos o mestre Carlos Mendoncga, pois apresentava um
curriculo abrangente e diversificado e um percurso académico/vocacional particular, que
nos dava garantias de despertar o interesse os alunos com o seu testemunho e atingir o0s
objetivos propostos. Achamos que o convite enderecado foi uma mais-valia, ndo so por
ter preparado uma apresentagdo dinamica, como também por realizar uma comunicagéo

adequada de forma a cativar o publico-alvo a que se destinava.
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Para haver uma escolha tem de haver um conjunto de opgdes, nesta perspetiva,
pretendiamos refletir com os alunos um conjunto de possibilidades de futuro,
nomeadamente ao nivel do emprego imediato, atraves do empreendedorismo, ou com 0
prosseguimento dos estudos, optando entre o ensino superior técnico-profissional e o

ensino superior universitario.

Relativamente ao empreendedorismo tentamos encontrar alguém que, de uma
forma prética, explicasse aos alunos o que é ser empreendedor, o que tém de fazer para o
ser e que apoios existem nesta area. Convidamos um representante da StartUp Madeira,
que apesar de estar direcionada para o ramo da informatica (aplicacdes), serviria
perfeitamente para atingir o nosso objetivo, sendo eles uma das melhores empresas a
cativar jovens para serem empreendedores numa &rea tdo vasta como € o mundo das

aplicacdes.

A apresentacdo realizada pelo Dr. Carlos Lopes ndo sé atingiu o objetivo
pretendido, no que diz respeito ao que Ihe foi solicitado, como também foi mais além
devido ao seu passado académico, uma vez que este preletor, também entrou primeiro
num curso completamente distinto da sua profissdo atual. Desta forma, este também
sentiu a necessidade de dar o seu testemunho pessoal, na tentativa de contribuir para

diminuir o receio que os alunos t€ém em tomar “mas decisdes”.

Relativamente ao nosso Ultimo objetivo, elucidar os alunos acerca das
possibilidades na continuacdo dos estudos no ensino superior, enderecdmos dois convites.
No entanto, proximo a realizacdo da acdo, por motivos a que somos alheios, um preletor
ndo pdde comparecer, delegando na Prof.2 Doutora Maria Jodo Barreira a fungdo de
apresentar as duas tematicas. A professora conseguiu dar a conhecer e esclarecer as
diferencas entre o ensino politécnico e o universitario, bem como referir as

particularidades de ambos.

Esta preletora conseguiu contemplar um conjunto de informacdes pertinentes para
o futuro academico dos alunos e, inclusive, tentou desmistificar alguns mitos acerca do
ensino superior, como exemplo as dificuldades na saida da regido, quer financeiras, quer

familiares.

A nossa AEC ndo se restringiu unica e exclusivamente a uma conferéncia.
Consideramos igualmente importante ter uma banca da Universidade da Madeira, durante

os dois intervalos da manh&, com o objetivo de serem expostos a oferta formativa
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existente nesta instituicdo. Pudemos observar que houve muita afluéncia por parte dos
alunos da escola em retirar as suas ddvidas junto da funcionaria da UMa, que mostrou

grande empatia e competéncia no desempenho destas funcdes.

Fazendo um balanco geral acerca da nossa AEC, consideramos que foi uma
conferéncia muito positiva, onde foram atingidos todos os objetivos. No entanto,
consideramos que ficamos um pouco aquém na abrangéncia do publico-alvo,
nomeadamente na presenca dos encarregados de educacdo e professores. Em conversa
que tivemos com os alunos, achamos que apesar do tema ser interessante para 0s
encarregados de educacdo, o horario escolhido ndo foi o melhor devido a
incompatibilidade de horarios com os respetivos trabalhos. No entanto, ndo queremos
dizer com isto que, se a conferéncia tivesse sido realizada a uma outra hora, teriamos mais
encarregados de educacdo, pois a experiéncia de anos anteriores mostrou que, mesmo
realizando atividades em horarios pds-laborais, a presenca dos encarregados de educacéo
néo correspondeu ao desejado. Neste sentido, fruto da dificuldade em dar resposta a esta
problematica, o nosso principal foco na organizacdo desta acdo foram os alunos. Dai
termos escolhido o horario letivo para a realiza¢do desta atividade, garantindo assim a

presenca do principal publico alvo.

Optadmos por este tipo de iniciativa, em detrimento de uma atividade mais
recreativa, porque achamos que fruto do momento que os alunos estavam a viver, seria
uma mais-valia para os mesmos. Consideramos que estes tipos de acdes poderiam

continuar a ser realizadas no ambito do EP pelo valor que acarretam para os alunos.

Como forma de finalizar o nosso balanco, queremos dar relevancia ao facto de o
Diretor da escola ter aceitado o nosso convite (consultar anexo XVII1) para estar presente
e realizar a abertura da conferéncia, recebendo os preletores e fazendo uma breve
introducdo. O facto de o Diretor ter estado presente vem dar valor a este tipo de acdes,
demonstrando que a comunidade escolar esta atenta e se preocupa com a dinamizacao
deste tipo de atividades, uma vez que se fez representar pelo seu representante maximo,
felicitando pela iniciativa e sugerindo que é algo a repensar em realizar nos proximos

anos.

Em suma, a organizacao desta agdo foi uma experiéncia bastante enriquecedora
para os professores estagiarios, na medida em que possibilitou uma vez mais o contacto

com comunidade educativa, podendo contribuir para que as escolhas dos alunos,
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pudessem ser mais conscientes e assertivas na procura da auto-realizacdo e felicidade

pessoal.

As imagens que ilustram esta atividade encontram-se disponiveis no anexo XIX,
onde é possivel verificar a afluéncia que se verificou na banca da Universidade da

Madeira, assim como na acdo propriamente dita.
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6. Atividades de natureza cientifico-pedagogica
6.1. Acdo cientifico-pedagogica individual

6.1.1. Conceptualizacao

A adolescéncia é um periodo crucial no desenvolvimento de habitos de vida
saudaveis. Se os jovens forem ativos, no sentido de participarem com frequéncia em
programas de atividade fisica, possivelmente terdo uma vida mais ativa e,

consequentemente mais saudavel, em adultos.

No entanto, as evidéncias atuais apontam que 0S jovens estdo a tornar-se
gradualmente mais sedentarios, verificando-se uma reducdo acentuada dos tempos de
atividade fisica, repercutindo-se num aumento dos fatores de risco para a salide em

populagdes mais jovens (Rodrigues, 2010).

Neste sentido, a EF, enquanto area da motricidade, tem um papel fundamental no
desenvolvimento e promocao de conhecimentos relativos aos processos de elevacdo e
manutencdo das capacidades fisicas, ja que por esta passam a totalidade dos jovens em
idade escolar, tendo a obrigacéo de responder adequadamente as necessidades e interesses

dos alunos.

No fundo, aquilo que se pretende é um desenvolvimento equilibrado e harmonioso
dos jovens, onde todas as capacidades motoras, e mais especificamente, a forca, assume
um caréacter decisivo na aquisicdo de uma condicéo fisica mais favoravel, s6 podendo ser
plenamente concretizada se as aulas de EF consubstanciarem atividades praticas dirigidas

nesse sentido (Carvalho, 1993).

A forga, quando ndo contextualizada, pode parecer um conceito abstrato. De uma
forma mais global, a forca é caracterizada como sendo uma componente fundamental da
aptidao fisica, no que diz respeito ao movimento do ser humano, dai a importancia do seu
desenvolvimento. Tal facto ganha maior valor, quando direcionado a jovens em
crescimento e maturagédo, que precisam de forga para realizar as tarefas basicas do dia-a-

dia sem prejuizo do seu equilibrio social, bioldgico e psicologico (Barros, 2007).

Atualmente, o treino de forca é reconhecido como uma componente essencial nos

programas de atividade fisica para jovens. Os exercicios de fortalecimento, de forca e de
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resisténcia muscular, podem contribuir no desenvolvimento de uma aptidao fisica que
Ihes proporcione niveis de saude e de bem-estar essenciais a sua mais plena realizacdo
(Carvalho, 2004).

A pratica tem evidenciado que muitos alunos, por manifesta falta de forca, ndo
conseguem adquirir, nem dominar muitos gestos motores, conduzindo a que maultiplas
solicitacOes de atividades desportivas ndo sejam devidamente aproveitadas (Carvalho,
1996). Assim, torna-se necessario a formulacdo de estratégias que, dentro das condicGes
existentes, solicitem e rentabilizem ao maximo o treino de forca, com o intuito de nédo
desperdicar as vantagens que este periodo acarreta para o desenvolvimento equilibrado e

harmonioso dos alunos.

Face a este enquadramento, identificou-se uma problemaética a ser explorada no
contexto educativo, podendo constatar-se como uma matéria de interesse para 0 grupo
disciplinar (ver anexos XX). Procurou-se refletir sobre a importancia do trabalho de forca
nos jovens, assim como expor um método e uma proposta de organizacgdo didatica para
desenvolver o treino de forca, no contexto das aulas de EF, tendo como referéncia os
objetivos presentes nos Programas Nacionais. Por via disso, o tema principal da ACPI

foi: “Treino de for¢a: uma proposta em contexto escolar”.

6.1.2. Operacionalizagéo

O desenvolvimento da forca é um dos contetidos programaticos da disciplina de
EF. Especificamente, os programas referem a “realizacdo de agdes motoras, vencendo
resisténcias fracas a ligeiras, com elevada velocidade de contragdo muscular”, assim
como a “realizacdo de acOes motoras de contracdo muscular localizada, vencendo
resisténcias, de carga fraca ou ligeira, com elevada velocidade em cada acéo, em esforgcos
de duracdo relativamente prolongada, resistindo a fadiga, sem diminuicdo nitida de
eficacia” (Jacinto et al., 2001, pag. 49).

Nesta perspetiva, € fundamental integrar na planificacdo das aulas de EF,
estratégias de desenvolvimento da forgca juntamente com as outras matérias de ensino.
Né&o devendo ser o foco principal das aulas, o trabalho de forca deve estar subjacente aos
diversos conteudos programaticos, podendo ser trabalhada de foram mais explicita e

especifica numa parte ou um momento da aula, onde os alunos executam as tarefas
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definidas, mantendo um regime de trabalho desta capacidade motora, que deve ser
manipulada de forma adequada para proporcionar uma combinacdo 6tima e alcancar 0s

resultados desejados.

A metodologia a adotar neste contexto tem, necessariamente, de considerar o
modo de treino, o0 volume, a intensidade e a duracdo. Na organizacdo do programa de
treino, devem considerar-se alguns aspetos, nomeadamente a carga horaria da disciplina,
(duas sessbes semanais), o tempo efetivo de aula, as instalagfes, os recursos materiais, 0
numero de alunos por turma, o grande nimero de objetivos a cumprir e 0s contetdos das

respetivas matérias de ensino (Raposo, 2005).

No sentido de operacionalizar, de forma consequente, o trabalho de forca nas
nossas aulas, apds pesquisarmos diversos méetodos e protocolos, optdmos por recorrer ao
protocolo de treino desenvolvido por Izumi Tabata, que consiste num método de treino
intervalado de alta intensidade. Este sistema de treino contempla uma duracdo de 4
minutos, compostos por 8 ciclos de 20 segundos a alta intensidade, seguidos por 10
segundos de descanso ativo. Este método permite trabalhar e desenvolver as aptiddes
cardiorrespiratdrias e de forca resistente num curto espaco de tempo (Tabata, Nishimura,
Kouzaki, Hirai, Ogita, Miyachi & Yamamoto, 1996).

Este método tem um tempo de aplicacdo diminuto e de facil aplicabilidade na
escola quando comparado com outros. Inclusivamente, existe um conjunto de aplica¢des
gratuitas para os smartphones, que podemos facilmente aceder e utilizar como material
didatico. Dependendo da acustica do espaco fisico, podemos utilizar aplicacbes com
masica, tornando a aula mais motivante para os alunos, uma vez que a musica é indutora

do movimento.

Este sistema também € versatil na sua aplicabilidade em relacdo ao nimero de
exercicios a adotar, ou seja, ao longo dos 8 ciclos podemos fazer: 1 exercicio, 2

exercicios, 4 exercicios ou 8 exercicios, como e ilustrado na figura seguinte.

REPETE 8 VEZES

@J

‘ ‘! 2 REPETE 4 VEZES
188

14
» P) "'!‘.‘”lu“"JRFPETEZVmF.S

\f’ﬁ

4 -
Se || 3

i Ed /"‘ ‘f,' oy
."uﬁ" A 2% i R P

l

A*:

=

é

Figura 1 - Diferentes formas para aplicar o Tabata na escola
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Por exemplo, podemos aproveitar o facto de utilizarmos apenas 1 exercicio para
consolidar a técnica de execucdo de um determinado exercicio. Quando esse exercicio
estiver consolidado, podemos adicionar um novo exercicio e assim sucessivamente, a

semelhanca do que é feito numa coreografia.

A nossa proposta de abordagem e aplicacdo do método em contexto real de estagio

preconizou-se por um avango progressivo, consoante a consolidacdo dos exercicios
introduzidos.

Passamos a apresentar uma UD de implementacdo do treino da forga, aplicada ao
longo de todo o ano escolar, em contexto do EP. O objetivo da UD foi, através de um
planeamento, sabermos onde queremos chegar. Contudo, ndo olhamos para a mesma
como um fim em si mesmo, uma vez que podera sempre ser reajustada ao longo das aulas,
dependendo do contexto.

Tabata 1 Tabata 2 Tabata 3 Tabata 4 Tabata 5
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Figura 2 - Proposta de unidade didatica de treino da forca
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A UD tem uma ldgica na organizacdo da sequéncia de exercicios, como também

na progressdo, ao longo dos diferentes ciclos, que foram introduzidos. Os exercicios
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foram organizados para que os alunos trabalhassem o corpo, na sua globalidade. O
primeiro exercicio € de rececdo a tarefa e consiste num exercicio geral que incide mais
na componente cardiovascular. O segundo exercicio tem por objetivo o desenvolvimento
dos membros superiores, o terceiro trabalhar os membros inferiores e o quarto trabalhar

a zona abdominal.

A progressdo dos exercicios, ao longo dos ciclos, teve como objetivo criar um
novo estimulo para os alunos, mas que esse fosse superior ao anterior. Procuramos que
os exercicios fossem, maioritariamente, uma progressao do exercicio anterior. Ndo sendo
possivel, tentamos que o exercicio aplicado fosse ao encontro dos comportamentos que

pretendiamos solicitar.

A introducéo de cada ciclo foi planeada para acontecer de 6 em 6 semanas. No
entanto, caso verificassemos que os alunos ndo estavam a realizar 0s exercicios com a
facilidade desejada, ou o inverso, alterariamos ou manter-mos-iamos mais algum tempo.
Tudo dependeu da percecdo que fomos tendo da prestacao dos alunos, ao longo das aulas,
através de um ciclo l6gico de diagndstico-prescrigdo-controlo.

6.1.3. Balanco

No desenvolver da ACPI surgiram algumas dificuldades, principalmente numa
fase inicial, aquando da definicdo e delimitacdo do tema a abordar, uma vez que
pretendiamos que a nossa agdo ndo fosse apenas mais uma que o0s professores
participariam, mas sim, uma acao que fosse aos interesses e necessidades dos professores

da escola Jaime Moniz, contribuindo desta forma para o seu enriquecimento curricular.

Devido ao impasse na definigdo do tema, ap6s algum didlogo com as orientadoras
sobre as reais necessidades dos professores, chegamos a conclusdo que poderiamos
desenvolver algo relacionado com o trabalho que temos vindo a operacionalizar ao longo

das aulas com os alunos.

Neste sentido, o tema da agdo surgiu primeiramente por ser uma area do nosso
interesse, ao qual temos dedicado e investido algum tempo nos ultimos anos, assim como
por ser referenciado na literatura que o desenvolvimento das capacidades condicionais,

nomeadamente a forca, € descurado pela maior parte dos docentes da disciplina de EF.
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Assim sendo, procuramos estabelecer objetivos e criar linhas orientadoras para a
nossa intervencao e, neste sentido, a nossa intencdo foi apresentar uma metodologia de
treino da forca que fosse passivel de ser realizada em todas as aulas de EF sem descurar
a lecionacdo das matérias de ensino, assim como apresentar um conjunto de estratégias

didaticas para a sua operacionalizacgéo.

A preparagdo de uma acéo desta natureza implica um investimento consideravel
e neste sentido, comegou-se por preparar um documento que iria dar origem a
apresentacdo, fazendo uma recolha bibliografica sobre a tematica, com o intuito de
contextualizar e fundamentar o treino da forca no contexto escolar. Procurou-se estruturar
o pensamento de uma forma l6gica e coerente, partindo de uma dimensdo tedrica para a

pratica.

A exposicdo oral realizada ao grupo de professores de EF refletiu bem a l6gica de
trabalho utilizado, em que através de um panorama tedrico se apresentou o problema e,
posteriormente, de um ponto de visto pratico apresentou-se um exemplo para
operacionalizar o tema em questdo. A apresentacdo de uma UD que operacionalizasse a
metodologia apresentada, permitiu mais objetividade na sua aplicabilidade em contexto

escolar.

Terminada a acdo, houve um pequeno espaco para questdes, onde foram
edificadas algumas observagdes por um docente relativamente ao facto de ter afirmado
que é possivel ter ganhos de forca através do trabalho realizado nas aulas de EF. O docente
afirmou que ndo acredita ou que tem sérias dividas que possa afirmar que os ganhos de
forca dos alunos seja fruto do trabalho de forca realizado nas aulas, justificando que esse
ganho poderd ser devido a questdes maturacionais dos alunos ou devido a outras

atividades realizadas pelos mesmos fora do contexto das aulas de EF.

De facto, considerando a baixa frequéncia semanal do trabalho realizado, nao é
possivel afirmar que se verifiquem ganhos significativos de forca, mas ndao devemos
esquecer que, em contexto escolar, o objetivo passa, essencialmente por sensibilizar os
alunos para a importancia deste tipo de atividade fora das aulas. Neste sentido,
efetivamente ndo devemos afirmar que os ganhos de forga dos alunos sejam Unica e
exclusivamente pelo trabalho realizado nas aulas, mas devemos acreditar que o trabalho
desenvolvido com os alunos duas vezes por semana tem repercussdes efetivas e é

benéfico para os mesmos. Uma forma pratica e que demostra que os alunos tiveram
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alguma evolucdo, € a necessidade de introducdo novos exercicios, quando os alunos ja
sdo capazes de realizar com alguma facilidade os até entdo propostos, demonstrando que
houve ganhamos de forca e obrigando a implementacdo de novos estimulos de forma a

ajustar a carga.

Achamos que as informacg6es partilhadas com os professores de EF surgiram
como um pequeno estimulo de que existem formas apelativas para fazer trabalho de forca
com os alunos, e que por sua vez apresentam um grande potencial educativo. No entanto,
fizemos salientar que a potencialidade do trabalho de forca ndo se limita a metodologia

apresentada.

A acdo teve um impacto positivo junto do grupo disciplinar, uma vez que foram
varios os professores que solicitaram a apresentacdo para posterior e mais aprofundada
consulta. Foi com grande satisfacdo que constatamos que nas semanas seguintes a
realizacdo desta acdo de formacao, diversos professores estavam a aplicar, nas suas aulas,
0 protocolo de treino Izumi Tabata, recorrendo inclusivamente, aos recursos materiais

apresentados na formagédo, nomeadamente, a aplicagdo para smartphones.

Em suma, foi uma acdo extremamente pertinente e consequente, pois houve um
fio condutor coerente, desde o seu planeamento, concec¢éo, aplicacdo da bateria nas aulas
e reflexdo partilhada em contexto de reunido de grupo disciplinar. Apesar das dificuldades
encontradas ao longo de todo o desenvolvimento desta acdo, € indiscutivel a riqueza
inerente a este processo, extravasando todas as nossas expetativas iniciais, uma vez que
o trabalho que vinhamos a desenvolver com as nossas turmas veio-se a transferir para o

restante grupo disciplinar.

6.2. Acao cientifico-pedagdgica coletiva

6.2.1. Conceptualizacéo

Na atualidade existem diversos estudos no ambito das perturba¢6es musculo-
esqueléticas em adolescentes, que sugerem que 0s problemas posturais sdo um fenémeno
preocupante e cada vez mais frequente na populacdo estudantil. Estes problemas tém
origens multifatoriais que advém da conjugacéo de diversos fatores de risco que ajudam

a esclarecer a ocorréncia e evolugéo deste fenomeno (Assuncgéo, 2011).
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E importante identificar esses problemas precocemente, pois a maioria das
alteragOes posturais em adolescentes é classificada como posicional, podendo tornar-se
estrutural se os padrdes ndo forem corrigidos numa fase inicial. A identificacdo e
caracterizacdo desses problemas permite uma melhor compreensdo e atuacdo na sua

prevencao.

Neste d&mbito, a EF, enquanto area da motricidade, tem um papel fundamental na
detecdo e prevencao de eventuais problemas posturais, ja que por esta passam a totalidade
dos jovens em idade escolar. Tendo em conta que a EF trabalha diretamente com o corpo
em movimento, e que na base deste estd uma postura que deve ser concomitantemente
ajustada, deve o professor de EF dispensar-lhe a devida atengdo, pois qualquer
desajustamento postural tera repercussdes a curto ou médio prazo, dado que os habitos

adquiridos nestas idades podem tornar-se irreversiveis (Moreira & Cornelian, 2013).

Perante a potencialidade desta abordagem, procurou-se refletir, contextualizar e
caraterizar a abrangéncia da postura e dos problemas posturais mais frequentes nos jovens
em idade escolar, assim como analisar o contributo da EF na detecéo e prevencédo desses
mesmos problemas, materializando o tema principal da ACPC, “O contributo da
Educacao Fisica na detegdo e prevencao de problemas posturais nos alunos” (Ver anexo

XXIV).

6.2.2. Operacionalizacéo

Dada a complexidade do tema, procurou-se utilizar uma metodologia assente num
processo de revisdo de literatura. Este enquadramento teérico permitiu ndo sé uma
estruturacdo e sistematizagdo mais profunda do conhecimento em causa, mas também
uma contextualizacdo capaz de transportar a problematica para a area de interesse, neste

caso as aulas de EF.

A andlise da literatura sobre a problematica evidéncia que as alteracGes posturais
mais frequentes nos alunos sao a escoliose, a hipercifose e a hiperlordose. Muitos autores
afirmam que estes problemas tém origem na fase escolar devido aos maus habitos
posturais, 0 peso excessivo da mochila, a obesidade, o mobiliario escolar, o sedentarismo

e inadequada prética de atividade fisica.
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Neste sentido, considerando que uma parte expressiva destas alteracGes posturais
sdo passiveis de correcdo ou amenizagdo, a fase escolar assume um carater decisivo diante
desta realidade, visto ser uma fase de pleno desenvolvimento. Assim, perante esta
realidade, a EF enquanto area da motricidade com algum contacto semanal, tem um papel

fundamental na detecéo e prevencao destes problemas.

Cabe ao professor de EF possuir um conjunto de conhecimentos que o permita
detetar e intervir nos problemas posturais dos alunos. A observacao continua das tarefas
diarias das aulas assume-se como sendo uma ferramenta imprescindivel no dia-a-dia do
professor, podendo este recorrer a uma avaliacdo postural para confirmar uma possivel

suspeita que tenha detetado nas observaces realizadas (Ramos & Rodrigues, 2013).

A realizacdo de uma avaliacdo postural é fundamental para identificar
precocemente possiveis desvios posturais e iniciar, 0 mais cedo possivel, um programa
de intervencdo. Neste sentido, o professor de EF deve realizar avaliagdes posturais nos
alunos sempre que achar necessario, uma vez que através destas é possivel identificar a
ocorréncia de desequilibrios. E importante realizar uma avaliagio logo no inicio do ano
letivo, uma durante e outra no final, com o objetivo de haver um constante diagndstico,

prescricdo e controlo (Moreira & Cornelian, 2013).

Para auxiliar o professor neste processo, existe um conjunto de ferramentas que
podem auxilia-lo, nomeadamente baterias de testes que permitem avaliar a postura dos
alunos, tais como: o teste de Adams, a avaliacdo de perfil vertical e o0 overhead squat.
Para além das baterias de testes, tal como referimos anteriormente, o professor podera
recorrer a observacdo constante das situacdes emergentes de aula, sendo esta uma das
principais ferramentas de trabalho ao dispor do professor no processo de ensino-

aprendizagem.

A partir da detegdo do problema, é importante que os pais e professores das demais
disciplinas sejam adequadamente informados para que um trabalho interdisciplinar seja
proposto, considerando que os alunos passam pelo menos quatro horas sentados todos 0s
dias nas aulas, e que a postura mantida durante esse periodo deva ser a mais correta

possivel.

Nesta base, problematizou-se e construiu-se uma reflexdo que deu origem ao
desenrolar de toda a acdo, proporcionando-se sinergias entre os preletores envolvidos e 0

publico presente. Tal espaco de reflexdo interdisciplinar possibilitou uma grande
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interacdo entre o publico presente e os preletores de diferentes areas cientificas, onde foi
evidente a importancia de parceria e a colaboragdo transversal de areas cientificas afins
para uma correta analise, prescricdo e intervencdo. A riqueza das intervencdes e a
qualidade do debate estabelecido foram cruciais para o balanco extremamente positivo

que foi feito pelos presentes sobre esta acdo.

O programa da ac¢do foi organizado de modo a haver uma coeréncia logica na
sequéncia das intervencdes. Como tal, inicidmos a agdo com uma abordagem mais tedrica
sobre a tematica selecionada, com o objetivo de contextualizar o problema na escola e
demonstrar a importancia que a EF tem na detecéo e prevencao destes problemas. Passou-
se posteriormente para a intervencdo de um médico com o objetivo de abordar as
implicacOes que estes problemas acarretam na saude e qualidade de vida dos alunos, onde
foi feita a caracterizacéo e enquadramento anatdmica de todo o processo. Para finalizar e
uma vez que pretendiamos canalizar a nossa atencdo para as aulas de EF, procuramos um
especialista nesta area de intervencdo, de forma a dotar os professores presentes de um

conjunto de ferramentas de intervencgao.

6.2.3. Balanco

No seio do tema “Avaliagdo Inicial - propostas de intervencdo em Educagéo
Fisica”, perspetivou-se abordar um tema no qual fizesse sentido a nossa intervengéo junto
dos docentes, em problemas encontrados no dia-a-dia escolar. Assim, o tema “O
contributo da Educacdo Fisica na detecdo e prevencao de problemas posturais nos alunos”
possibilitou criar um espaco de debate entre varias areas do conhecimento.

A escolha deste tema levantou um conjunto de incertezas dado que € um tema
muito sensivel na area de EF. Ao longo do percurso, levantamos um conjunto de
interrogagdes sobre qual seria a melhor forma para aborda-lo. Neste sentido, procurou-se
desenvolver uma logica que orientasse todo o processo de elaboracdo do enquadramento
tedrico e que conduzisse a dindmica da apresentacdo e exposicdo oral, resultante da acao

propriamente dita.

No que diz respeito a concretizacdo da parte teorica, tivemos algumas dificuldades
em balizar o tema, bem como encontrar fundamentacdo cientifica especifica que

sustentasse todos os objetivos pretendidos pois é um tema emergente que s6 recentemente
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despertou consciéncias, motivando o interesse e intervencdo de diversas areas da
sociedade. Apds uma pesquisa diversificada, abrangendo diversas fontes de informacéo,
fizemos uma recolha bibliografica sobre a temética, com o intuito de contextualizar os
problemas posturais mais frequentes nos alunos e fundamentar a importancia que a EF
tem na detecdo e prevencdo desses mesmos problemas, culminando com a elaboracgéo de

um documento que deu origem a apresentacdo publica.

A exposicdo oral realizada, durante a acdo, refletiu bem a logica do trabalho
realizado, em que, atraves de um panorama tedrico se apresentou o problema de uma
forma abrangente, canalizando-se, progressivamente, para 0 ambito das aulas de EF. A
coeréncia légica presente na apresentacdo, transferiu-se para a sequéncia dos temas
abordados pelos preletores convidados, que foram aprofundados de acordo com a sua area
de intervencdo. Nesta perspetiva, os preletores convidados apresentaram-se como
elementos preponderantes na consecucdo dos objetivos da acdo através de intervencoes

pertinentes.

Com efeito, consideramos que a agdo se tornou num espaco de debate muito
proficuo no que diz respeito ao contributo de cada interveniente que, mesmo sendo de
areas distintas, conseguiram trazer os conhecimentos da sua area cientifica para o
contexto escolar, nomeadamente para as aulas de EF, referindo a importancia que a

mesma tem na prevencao e detecdo nos problemas posturais dos alunos.

O processo de organizagdo de toda a acdo é também um aspeto a refletir, pois
apresentou-se como uma fase crucial para o resultado da sua operacionalizacdo. Neste
sentido, ndo poderiamos terminar este balanco sem enaltecer a entreajuda e a
complementaridade estabelecida entre os diferentes nicleos de estagio na organizacéo e
operacionalizacdo de toda a acdo, demonstrando a eficacia da dindmica implementada

para que tudo decorresse de feicao.

Em suma, este foi um processo muito rico para todos os elementos presentes na
acao, desde os nucleos de estagio, aos preletores e a assisténcia, na medida em que foi
um momento de reflex&@o, debate e partilha de conhecimentos, promovendo o crescimento

pessoal e profissional.
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7. Participacao no Projeto EFERAM-CIT

O estudo “Educagdo Fisica nas Escolas da RAM — Compreender, intervir,
transformar” (EFERAM-CIT) prevé a realizagdo de um conjunto de avaliacbes de
diferentes parametros de salde e aptidao fisica, bem como o preenchimento de dois

questionarios.

A nossa participacdo neste estudo tornou-se imprescindivel no auxilio a aplicacéo
do mesmo nas turmas dos nossos colegas, ficando a nosso cargo a recolha dos dados da
turma do 6°1 da Escola Basica e Secundaria Dr. Angelo Augusto da Silva.

O estudo EFERAM-CIT teve como objetivos: caraterizar a percecao e a atitude
dos alunos face a EF escolar; descrever os estilos de vida dos alunos das escolas da RAM;
investigar a relacdo entre a percecdo e a atitude dos alunos face a EF, controlando pelos
estilos de vida dos mesmos.

Tendo em conta as linhas orientadoras deste projeto de investigacao, assim como
0 seu objeto de estudo, a sua operacionalizacao afigurou-se oportuna, apesar de alguns
professores de EF ja efetuarem a recolha dos parametros da aptiddo fisica numa
perspetiva mais micro, através da aplicacdo da bateria de teste do Fitnessgram.

A nossa participacdo esteve contemplada em trés momentos distintos,
nomeadamente nas formacdes e treino das medicdes dos indicadores de satde e dos testes
de avaliacdo da aptidao fisica, no estudo piloto, como forma de avaliar a fiabilidade dos
resultados, e nas avalia¢cdes nas escolas dos nicleos de estagio.

As formacgdes iniciais foram fundamentais para o sucesso na aplicacdo deste
estudo. No entanto, as poucas oportunidades que tivemos para treinar os diversos
protocolos, fizeram-se sentir numa fase inicial, principalmente na aplica¢do da avaliacéo
da composicéo corporal. Apesar de estarmos aptos a realizar qualquer tipo de medicéo,
optamos por definir estacdes de medicdo e manter a mesma ordem de trabalho em todos
0s nucleos. Esta estratégia foi fundamental para realizar com eficacia o trabalho de
campo, sendo este um dos aspetos positivos deste projeto, como a auto-organizacdo em

fungéo dos parametros em que possuiamos mais destrezas.

Uma das dificuldades sentidas foi a incompatibilidade de horarios entre nacleos,

quer na fase de formacdo, quer na fase do estudo-piloto e na realizacéo das avaliagdes nas
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diferentes escolas. Neste sentido, foi necessario existir uma grande entreajuda e
cooperacao entre os professores estagiarios. Consideramos que o trabalho em equipa foi
muito positivo, pois procuramos auxiliar todos os colegas que, dia das suas avaliaces,

possuiam poucos elementos na sua equipa.

Em suma, participamos de forma ativa neste projeto, tendo estado disponiveis para
realizar todo o trabalho de campo que fosse necessario. A integracdo neste projeto foi
uma mais valia ndo sO por recordar um conjunto de conhecimentos cientificos, como

também pela possibilidade em estarmos em contacto com diferentes realidades escolares.
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8. Consideracoes finais

Findado o EP, torna-se preponderante realizar uma retrospetiva acerca de toda a
PL, de modo a refletir sobre a pratica docente, processo de importancia inegavel na

formagéo do professor.

A missdo do professor vai muito além do que a mera transmissédo de conteddos
programaticos das diferentes matérias previstas. Neste sentido, assumindo que nem todos
os alunos tém as mesmas expetativas e objetivos, cabe ao professor encontrar as melhores
estratégias, no sentido de promover o gosto pela pratica de atividade fisica, numa

perspetiva de salde e bem-estar.

Na escola, o professor tera pela frente um conjunto de alunos com
objetivos/expetativas/gostos pela disciplina completamente dispares, criando um sem
nimero de desafios. Esta disparidade de situacdes com que o professor se depara
diariamente, obriga-o a desenvolver uma série de competéncias com o objetivo de incutir
e promover gosto pela atividade fisica e a consciencializacdo da necessidade e
importancia da mesma. O EP, devido a variabilidade de desafios que langou ao professor,
promoveu, N0 mesmo, uma capacidade critica de analise constante e permanente ao meio

que o rodeia.

Este foi um trajeto que nos permitiu, enquanto professores, a primeira abordagem
a escola, promovendo a aquisicdo de saberes, através das praticas e experiéncias
adquiridas ao longo do estdgio. Todo o processo possibilitou, também, fruto do
envolvimento muito interativo com toda a comunidade educativa, desde os alunos,
professores e funcionarios, o desenvolvimento das nossas aprendizagens e aquisicdo de

saberes, enquanto educadores.

Numa primeira fase, foi importante a aquisi¢ao de conhecimentos e aprendizagens
didatico-pedagdgicas, como saber gerir o tempo de aula, avaliar comportamentos de
desvio e decidir qual a estratégia de intervencdo perante as diferentes situagdes. Ao longo
do ano, as dificuldades foram diminuindo com o aperfeicoamento da pratica, através da
analise e reflexdo constantes, onde o ciclo diagndstico-prescrigcdo-controlo teve um papel
fundamental na procura pelas solu¢Ges mais eficientes para dar resposta aos problemas a

solucionar.
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Constataram-se inimeros problemas e dilemas resultantes da PL, que tiveram de
ser vistos como desafios a superar, através da capacidade de pesquisa, reflexao, e acéo do
professor. Ao longo de todo o EP, fomos desafiados com uma multiplicidade de tarefas a
desempenhar na nossa intervencdo educativa, facto que estimulou, de forma
determinante, o desenvolvimento das capacidades anteriormente referidas. Assim, o
estagio foi visto como um espago de desconstrucao e de construcdo, na medida em que
nos permitiu refletir sobre a melhor forma de agir e interagir com o meio envolvente,

permitindo a aquisicao de experiéncias para uma pratica futura.

Neste sentido, considera-se que foram muitas as aprendizagens adquiridas, desde
o desenvolvimento de competéncias ao nivel da adaptacdo e envolvéncia com a
comunidade escolar, organizacdo dos contetdos programaticos, operacionalizacdo das
tarefas propostas, implementacdo de estratégias de ensino, capacidade de tomada de

decisdo, reflexdo e comunicacao.

Os conhecimentos cientificos, pedagogicos e educacionais sdo importantes para a
construcdo de um professor de exceléncia, mas ndo sdo suficientes para que este seja
capaz de orientar todo o processo pedagdgico. Ao longo deste percurso foi percetivel que
é necessario desenvolver criatividade e poder de compreensdo e adaptacdo, para que
sejamos capazes de solucionar a diversidade de problemas que véo surgindo, devido a
multiplicidade de fatores envolvidos neste processo.

Neste enquadramento, torna-se importante destacar o saber intervir em variados
contextos, tendo sido possivel o desenvolvimento da nossa capacidade de identificacdo e
interpretacdo dos varios indicadores decorrentes das aulas, como o saber adaptar as
situagcbes de acordo com os feedbacks fornecidos pelos alunos, ativando os meios

necessarios para colmatar/potenciar tais situagdes.

E neste sentido que as atividades desenvolvidas, nomeadamente o
acompanhamento de direcdo de turma, as atividades de integragdo no meio e as atividades
cientifico-pedagdgicas, permitiram enriquecer o EP. Foram as experiéncias
proporcionadas pelo estagio que possibilitaram uma visdo mais realista das necessidades

escolares.

Admitindo o processo de estagio como um espaco de aplicagdo dos
conhecimentos adquiridos ao longo da nossa formacdo, essencialmente académica,

constatamos que a realidade escolar nos remete para o entendimento personalizado do
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aluno, uma vez que este se encontra inserido num contexto singular e extremamente
dinédmico.

Em suma, é de referir que este foi o inicio de todo um processo de transformagoes,
enquanto professor estagiario, num contexto-escola com uma dindmica educativa
particular, coberta de saberes e conhecimentos partilhados por toda uma geracao de
profissionais do ensino. Deste modo, esta fase assume-se como uma etapa basilar no
processo de formacdo do professor, desafiando constantemente a sua pratica educativa,
onde as experiéncias e praticas adquiridas irdo contribuir para a construcdo da sua

identidade profissional.

Finalizamos com a certeza de que esta € uma das primeiras de muitas etapas, rumo
ao sucesso escolar e a procura de uma pratica mais refletida, sistematizada e eficaz, no
qual dever-se-a indagar, incansavelmente, as melhores respostas para fazer face aos

desafios colocados ao longo da vida.
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10. Anexos
Anexo | - Condicgéo Fisica

Forca

Para o desenvolvimento do trabalho de forca nas nossas aulas vamos recorrer ao treino
funcional, mais precisamente ao protocolo de treino desenvolvido por lzumi Tabata, que consiste
num método de treino intervalado de alta intensidade. Este sistema de treino tem a duragdo de 4
minutos, envolvendo 8 ciclos de 20 segundos de alta intensidade, seguidos por 10 segundos de
descanso ativo. Esta proposta de treino permite trabalhar e desenvolver as aptiddes

cardiorrespiratorias e de forca resistente simultaneamente, num curto espago de tempo.

Tabela 1: Planeamento anual do trabalho de forca

Sequéncia
26/09/2016 07/11/2016 09/01/2017 20/02/2017 24/04/2017
Duracéo a a a a a
03/11/2016 05/01/2017 16/02/2017 20/04/2017 08/06/2017
N° de aulas 12 aulas 9 aulas 12 aulas 11 aulas 11 aulas
N° de series 2 2 2 2 2
N° de exercicios 4 4 4 4 4

Tempo em tarefa

20 segundos

20 segundos

20 segundos

20 segundos

20 segundos

Tempo em repouso

10 segundos

10 segundos

10 segundos

10 segundos

10 segundos

Tempo total

4 minutos

4 minutos

4 minutos

4 minutos

4 minutos

Esta unidade didatica tem uma logica na organizacao da sequencia de exercicios, como também
na progressdo ao longo dos diferentes ciclos que irdo ser introduzidos. Os exercicios estdo
organizados por forma a que os alunos trabalhem o corpo todo. O primeiro exercicio é de rececao a
tarefa e consiste num exercicio geral que trabalha mais a nivel cardiovascular. O segundo exercicio
tem por objetivo trabalhar os membros superiores, o terceiro trabalhar os membros inferiores e o
quarto trabalhar a zona abdominal.

A progressao dos exercicios ao longo dos ciclos tem por finalidade ser um novo estimulo para
os alunos, mas que esse mesmo estimulo seja superior ao anterior. Procuramos que 0S exercicios
sejam na maior parte dos casos uma progressao do exercicio anterior. Sempre que isso ndo € possivel

tentamos que o exercicio aplicado fosse ao encontro dos comportamentos que pretendiamos solicitar.
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A introducdo de cada ciclo estd planeada para ocorrer de 6 em 6 semanas, no entanto se

verificarmos que os alunos estdo a realizar com muita facilidade ou o inverso, mudamos ou mantemos

mais algum tempo. Tudo ird depender da percecdo que vamos tendo dos alunos ao longo das aulas.

Flexibilidade

Tabela 2: Sequéncia de exercicios por ciclo

Tabata 1

26/09/2016 - 03/11/2016

Tabata 2

07/11/2016 - 05/01/2017

Tabata 3

08/01/2017 - 16/02/2017

Tabata 4

20/02/2017 - 20/04/2017

Tabata 5

24/04/2017- 08/06/2017

Jumping Jack

lo

Skater Jump

A4

Mountain Climbers

-

X
.
\

\

3

Burpee

i 3l b 2

Tuck Jump

A%

Push Up

PushUpT

Push Up Shoulder Tap

Plank Push Up

Super Man Push Up

& » e,
. F 2
e { T | S
g \ M’ ﬁ ./
PSS
Full Squat Squat Jump Squat Jacks Crisscross Lunge Split Jump
y A - 3 ’J
P °
3 & /? Y { > »@ s ‘m €
« Ay . < 5.! ’ £
Q‘ZZ 4 4, L\ O K 7. J".
» . é
Flutter Kicks Walkout Plank Jack Crunch Reverse Crunch
=& i N i)
| . : P | Ly | X
et (b | P | N | B
> N ° S

Para o desenvolvimento do trabalho de flexibilidade serdo utilizados nas nossas aulas exercicios

predominantemente estaticos, que serdo realizados durante 30 segundos cada exercicio.

Tabela 3: Planeamento anual do trabalho de flexibilidade

Periodo
03/10/2016 03/01/2017 20/04/2017
Duracéo a a a
15/12/2017 04/04/2017 06/06/2017
N° de aulas 18 aulas 23 aulas 12 aulas
N° de series 1 1 1
N° de exercicios 6 6 6
Tempo em tarefa 30 segundos 30 segundos 30 segundos
Tempo total 5 minutos 5 minutos 5 minutos
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Tabela 4: Sequéncia de exercicios por periodo

Balanco da unidade didatica

A aplicacdo do trabalho de forca sempre foi algo que perspetivamos fazer mesmo antes de
comecarmos 0 estagio na escola, uma vez que é algo em que acreditamos vivamente nos seus
beneficios para a populacdo em geral, como também para os jovens em estado de crescimento e
maturacao.

A aplicacdo do trabalho de forca ndo foi bem aceite numa fase inicial pela turma. No entanto,
com o passar do tempo foram percebendo os beneficios da sua aplicacdo, principalmente quando
realizada a apresentacéo relacionada com a area dos conhecimentos em que abordamos o tema sobre
0s processos de desenvolvimento e manutencao da aptidao fisica.

Tinhamos planeado abordar cinco ciclos ao longo do ano letivo, no entanto s6 nos foi possivel
abordar quatro, visto que s6 avancariamos de ciclo quando verificassemos que os alunos estavam a
realizar com muita facilidade o anterior, o que demonstrava que tinha havido alguma evolucgéo ao
nivel da aptiddo fisica dos alunos.

Em algumas aulas, apds analisar o estado animico da turma, foram necessarios mudar a

proposta de exercicios. Nesta logica, em alguns momentos, realizamos outros exercicios para
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promover uma maior motivagdo na realizagdo dos mesmos. Algo que se verificou benéfico em alguns
momentos, ja que os alunos se mostraram mais empenhados.

Considero que foi uma mais valia a aplicacdo do trabalho de forga, e da forma como o foi feito,
uma vez que os alunos na sua grande maioria melhoraram em todos os testes do fitnessgram
relacionados com a componente de forga e resisténcia.

A aplicacéo do trabalho de flexibilidade ndo correu tdo bem, fruto também da ideia que o
professor tem da flexibilidade. Seria importante ter estimulado os alunos com outras metodologias a

este nivel e ndo ser s6 aquela metodologia estanque.
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Anexo I - Apresentacdo Area dos Conhecimentos

g

Ncleo de Estagio de Educagdo Fisica
Disciplina de Educagéo Fisica
2016/2017

DOCUMENTO DE APOIO A AREA DOS CONHECIMENTOS
APRENDIZAGEM DOS PROCESSOS DE DESENVOLVIMENTO E MANUTENGAO DA CONDICAO FisicA

A aptiddo fisica pode ser interpretada segundo duas perspetivas

| 4 ¥

Aptidao fisica Aptidao fisica associada ao
associada a saude rendimento desportivo

Aptido fisica:
A OMS define-a como a capacidade para realizar trabalho muscular de forma satisfatéria.

* Relaciona-se com o rendimento de todas as tarefas didrias realizadas;
* Envolve os dominios das aptiddes fisicas, psicomotoras, percetivas e cognitivas;
« £ um todo que deve ser trabalhado nos seus diversos dominios;

« Esté diretamente relacionada com a promogdo e manutengdo da satde.

Atividade fisica:
Engloba qualquer movimento corporal que resulte num aumento de gasto
repouso.

Exercicio fisico:
Atividade fisica realizada de forma intencional que resulta em melhoria ou manutengdo de uma ou mais facetas da aptidao
fisica.

Atividade fisica desportiva:
Abarca um conjunto mais restrito, quando comparado com a atividade fisica. Embora envolva movimento, este integra-se
num sistema complexo que abrange institui técnicas, taticas, igBes, etc.

« Fazer uma alimentacdo equilibrada;

« Praticar exercicio fisico regularmente; » Repousar, no minimo, oito horas por dia;

« Nao consumir dlcool, drogas e tabaco;

S

« Adotar habitos de higiene e de seguranga;  » Conviver com outras pessoas.

Peito:
Colocar a palma da mao sobre a zona do coragdo.
Esta técnica s6 deve ser utilizada apés esforgo.

Artéria carétida:
Colocar o dedo indicador e o dedo médio no pescogo e pressionar a artéria carétida.

!

Colocar o dedo indicador e o dedo médio sobre o pulso no prolongamento do polegar (onde passa a artéria radial).

Artéria Radial:

Contar o de di

10 segund
Exemplo: 26 batimentos em 10 segundos: 26 x 6 = 156 bpm.

por 6

Frequéncia cardiaca maxima = 220 - idade
Exemplo: um jovem de 17 anos — > 220 - 17 = 203 FCM.

Para calcular a frequéncia a atingir:
Se um jovem de 17 anos quiser realizar um exercicio aerdbio (60 a 70% da FCM), as pulsagdes devem situar-se entre as 122 e
as 142 pulsagdes por minuto.

FCM=220-17=203
60% da frequéncia cardiaca méaxima = 203 X 0,6 = 122 bpm.
70% da frequéncia cardiaca méxima = 203 X 0,7 = 142 bpm.

e
FREQUENCIA RESPIRATORIA
4 e

Define-se pela de realizar de grande angular em torno de uma articulagdo,
por intermédio de uma contragdo muscular voluntaria ou por agao de forcas externas.

estatico
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Capacidade do aparelho neuromuscular em superar uma resisténcia pelo movimento, com base na contracdo muscular. A Treino intervalado de alta intensidade
forga pode manifestar-se através de variantes estaticas i ou dindmicas i tém sido
identificadas trés formas de forca: méxima, rdpida/explosiva e resistente. Duragdo: 4 minutos (20 segundos de alta intensidade, seguidos por 10 segundos de descanso ativo).
Forga méxima:
£ a quantidade méxima de peso levantado num esforco simples méximo, onde o aluno completa todo o movimento que ndo Beneficlos do treino lntervalado de alta'intensidade:
poderd ser repetido uma segunda vez. - Trabalha a poténcia aerdbia;
- Aumenta a captagdo de oxigénio;
Forga répida/explosiva: - Melhora a capacidade cardiorrespiratéria;
Que permite superar uma resisténcia ndo méxima a uma grande velocidade (quando a resisténcia é maior e a aceleragdo é - Reduz a gordura corporal acumulada;
submaxima). - Melhora a aptidao fisica;

- Reduz a fadiga no dia a dia.
Forga resistente:
Quando a aceleragdo é média e mais ou menos constante no tempo.

A aptido fisica é fundamental para que cada individuo i do nivel das suas motoras. Aptidio aerébia Aptidso fisica
Area A: Zona com Necessidade de Incremento dos niveis de Aptidao Fisica (ZNI). o _m‘-_g

Teste da Milha Forca média ~ abdominais !

Flexibilidade dos membros inferiores - senta e alcanca

Area B: Zona Saudavel de Aptid3o Fisica (ZSAF).
Forga superior - extensdo de bragos

Forga e flexibilidade do tronco — extensdo do tronco

Forga, e dos ombi

g“‘i ﬁ
T —

Carga - ¢ o estimulo (exercicio ou exercicios) que provoca uma desorganizagdo estrutural do organismo. — provoca uma Principios do treino
desestabilizacio e fadiga e obriga o sistema a procurar meios de responder ao estimulo/dificuldade.

Adaptago - & atingir um estado em que a mesma carga j4 ndo provoca desestabilizacdo nem fadiga = obteve uma melhoria
das capacidades motoras.

Principio da progressae | A medics qus o copacidates sumentar de nivel, ¢ necessario
sumentar ac cargas de treino de forma
evalugao do processo de treina).

ressiva e gradust

Ciclo de autorrenovagdo da matéria viva )
Niveldeprestocdadesportva roversibiidade
el
1 2 3
Princpmds T e
TN Indbiiacts S treie devs s 1 tihdomtende gua pomit
Tempo

=== Primcipe s mssnabiada” | A ntcrabsc & rbaih dev sersufilenerments grands pars

— sl epeshpa i ol

permita 3 recoperagao do ssforse,

2-Regouso ealimentago
3-Supercompensacio

0 descanso deve ser proporcional 0 trabaiho

njunta. Assim, tudo

quilo que afeta uma parto afeta 3 totalidade.

As fas ali infantis sdo i pelo critério “gostar ou ndo gostar”.

J4 as atitudes dos adolescentes face aos alimentos implicam factores bastante mais complexos que interagem entre si de

forma integrada.

As razdes que os levam a consumir este ou aquele produto relacionam-se com:

0 as qualidades intrinsecas do mesmo (como ser ou ndo saudével, ser ou ndo natural, ser gostoso, ter aspecto atraente, etc.);
0 as consequéncias do seu consumo no evoluir do peso corporal;

0 as influéncias sociais decorrentes da observagdo dos modelos juvenis, com habitos de vida que facilitam ou estimulam o

consumo de este ou aquele produto;

0 antecedentes relativos as preferéncias quando crianga;

Q influéncias familiares.

ENERGIA HIDRATOS DE CARBONO
+ Nesta etapa o que nutricionalmente pode merecer mais atencdo é a quantidade de
energia didria necessdria, que, varia consideravelmente entre sexos, de acordo com
ataxa de velocidade de crescimento, composic3o corporal e grau de atividade fisica.

+ Cerca de 130 g/dia, tal como para as criangas e adultos.

* As fontes preferiveis de hidratos de carbono sdo os cereais e seus derivados
integrais, frutas e vegetais, j& que estes alimentos s3o excelentes fornecedores de
vitaminas, minerais e fibra.

+ No entanto devido as preocupagdes com o aumento do excesso de peso e
obesidade nos hé que analisar indivi cada caso.

GORDURA
PROTEINAS * 30-35% do valor calérico total.

« Contribuem para a reparagdo e construgao dos tecidos. + <10% AG saturados.

* Neste periodo as necessidades proteicas variam de acordo com o grau de
maturagio fisica; estes valores podem ir desde as 34 g as 52 g/dia,
correspondendo a cerca de 10-30% do Valor Energético Total didrio.

+ Recomenda-se um consumo adequado de 4cidos gordos essenciais, série 6mega-3 e
6mega-6. Estes estio idos na das que envolvem os
neurénios -> meméria.
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VITAMINAS E MINERAIS
cAlcio

+ Devido ao desenvolvimento muscular acelerado, esquelético e enddcrino, as
necessidades de cdlcio sdo superiores durante a puberdade e adolescéncia que na
infancia e idade adulta.

+ Alimentos como os laticinios, ovos, pescado, frutos gordos (améndoas, nozes, avelds,
etc.), hortalicas verde-escuras (brécolos, nabigas, espinafres, couves, alface, etc.), sio
boas fontes de clcio.

FERRO

. As idades de ferro durante a para deposig3o na massa

corporal magra, para aumentar o volume de glébulos vermelhos e suprir as perdas de
ferro durante a menstruacio nas mulheres.

Visceras (figado, rins, etc.), carnes, gema de ovo, pescado, leguminosas (ervilha,
feijdo, etc), frutos gordos (améndoas, nozes, avelds, etc.), cereais e derivados
integrais, hortalicas verde-escuras (brécolos, nabigas, espinafres, couves, alface, etc.)
530 boas fontes de ferro.

VITAMINAS E MINERAIS
ZINCO

+ O zinco é essencial para o e
periodo.

sexual que iza este

Beneficios do

« E importante que se inclua boas fontes entares de zinco como por exemplo, o
peixe, marisco, ostras, carnes, cereais e derivados integrais, frutos gordos (améndoas,
nozes, avelas, etc.), leguminosas (ervilha, feijao, etc.).

ZINCO

Acipo FéLIco

* A necessidade de acido félico aumenta no final da adolescéncia para suprir o aumento da
rmassa corporal magra e para prevengdo contra defeitos do tubo neural entre as mulheres
em idade reprodutiva.

« Hortaligas verde-escuras (brécolos, nabicas, espinafres, couves, alface, etc.), figado, frutos
gordos (améndoas, nozes, avelds, etc.), leguminosas (ervilha, feijao, etc.), gema de ovos,
cereais e derivados integrais, sdo alimentos fonte em acido félico.

A alimentag&o deve ser equilibrada, completa e variada de acordo com os
pressupostos da Nova Roda dos Alimentos.

£ recomendavel 3o estar mais de 3 a 3,5 horas sem comer.

Muitos alunos vao sem tomar o pequeno almogo para a escola.
0 cérebro alimenta-se de agtcar.
Em estado de jejum prolongado (jejum noturno) a reserva de HC j& ndo existe. Em estado de jejum prolongado o agticar para o

cérebro obtém-se através da gliconeogénese (gordura transformada em agicar). No entanto este processo tem uma
particularidade: o corpo fica mais lento, maior défice de atencdo, menor capacidade de concentragdo nas aulas e de

aprendizagem.
E il »&
.

Dai que tenham de tomar o pequeno almogo.

Deveré corresponder a cerca de 20% da energia total necessaria para o dia.
Deveré ser rico em hidratos de carbono complexos, em proteina e com baixo teor de gordura.

Assim deverd incluir alimentos do grupo:
- dos cereais e derivados;

- dos lacticinios;
- dafruta.

As fontes de cereais como o pao, as bolachas ou as tostas devem ser, de preferéncia, de cor escura, por serem mais ricos em

fibras, vitaminas e minerais.

0s lacticinios so ricos em proteinas de alto valor bioldgico, pelo que devem fazer parte desta refeico, assim como a fruta

que confere vitaminas, minerais e fibras importantes ao nosso organismo.

Sintomas do consumo excessivo de agtcar:

L

cefalelas  mal-estar  fadiga
abdominal
2
l. E F
gases  alteracdes  esquecimento
de humor

O agicar estimula a ibertagso cerebral de
dopamina e serotonina, produzindo efeitos
eufbricos similares aos das drogas iicias

Comer fruta diariamente & benéfico para
asalde. As pessoas que comem mais
fruta e vegetais, inseridos nuima
alimentaggo saudével, diminuem o risco

Este grupo de alimentos fornece
nutrientes vitas para a sadde, tais como
vitamina C, 4cido félico, potassio e fibra.
Amaioria das frutas é naturalmente
pobre em gordura, sédio e calorias e
nenhuma tem colesterol. Qualquer fruta
ou sumo natural conta para a sua
ingestao didria de fruta; poders
consumi-la fresca, cozida, seca ou
congelada.

de sofrer de algumas doencas cronicas. ,

1 barra de cereais light 1 pega de fruta

1iogurte liquido 30g de nozes
1 peca de fruta

1iogurte gelatina

1p3o de cereais
1 fatia de queijo, alface e tomate

1 pao de cereais com uma fatia de queijo ou fiambre
1rodela de tomate
1iogurte liquido

1iogurte com flocos de aveia
2 tortitas de milho ou de arroz ou 1 peca de fruta
3 bolachas tipo cream-cracker ou 4 bolachas de 4gua e sal
1 pega de fruta 2 Pegas de fruta diferentes

1iogurte s6lido magro Sementes
logurte liguido

1 gelatina light
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£ fundamental realizar 5 a 7 refeicBes didrias, comer com intervalos méximos de 3 horas e 30 minutos e evitar um jejum
noturno superior a 10 horas.

Do ponto de vista individual

Tome-se, por exemplo, um jovem de 17 anos de idade, com 70 Kg de massa corporal, dos quais 25% s3o de massa gorda. Neste
caso especifico, segundo os valores de referéncia para a idade e género, o jovem necessita perder no minimo 4,1% de massa
gorda, ou seja, 2,9 Kg.

Atftulo de exemplo
Hamburger de 510 Kcal:
-5 minutos a ingerir
- 102 Keal por minuto

Corrida a 11km/h:
- 40 minutos para gastar 510 Kcal;

- 12,8 Keal por minuto.

Frequéncia cardlaca ideal:
-60a 75% da FCM;
-122-152.

Plo de forma Plo caseiro
Bolacha Fruta
pa Sopa instant Sopa de legumes caseira

Gelados Batido de logurte com fruta. Gelado de sumo de fr

Batatas fritas Frutos gordos/oleaginosos. Frutos sacos
Outros salgados de pacote - Tremogos, azeitonas
Risséls Pac recheado com carne moida, frango, vegetais, pelxs, 0vo, etc.
Massa quebrada Massa caseira: misture 1 chivena de farinha de trigo, com 1
chivens de aveia
de chi de bicarbor

chvena de azeite, sumo de 1 lim3o, 1 chivena de dgua e mexa

\0ida, 1 colher de cha de fermento e 1 colher

de sédio. Numa outra taga, misture %

ligeiramente.
2

ador Camelpeixe snvoiido em pio ralada s conlecionsda o forma
Wiassa folhada

Bolo caseiro (tipo pao de 16)
Utilize frigideira antiaderente ou leve a0 forno

Hamburguer Hambirguer caseiro

Nuggets Weap com vegetal, ovo 0u rango
Piza Piza com massa de plo  adicion ruta, vegetals & caras o3 peiee.
Wargarina azeitons, amendoim

Informagdes obrigatérias:

- Denominagao do género alimenticio. Caso o produto alimentar tenha sido sujeito a um determinado processamento, &
necessario que este conste na sua denominagdo.

Lista de ingredientes: todos os ingredientes que fazem parte do produto so indicados por ordem decrescente de peso.

Declaraggo nutricional: 100g ou mi
- Valor energético;
Quantidade de lipidos, cidos gordos saturados;
- Quantidade de hidratos de carbono, dos quais agiicares;
- Proteinas;
- Sal

- Alergénios
- Cereais que contém gliten; Crusticeos e moluscos; Ovos; Peixe; Amendoins; Soja; Leite; Frutos de casca rija; Aipo;
Mostarda; Sementes de sésamo; Diéxido de enxofre e sulfitos; Tremogos.

oscLRAckO  pon
NUTREIONAL

Pt e

Hidratag3o e o exercicio fisico

A dgua representa cerca de 57 a 65% da massa corporal do homem e cerca de 46 a 53% da massa corporal da mulher (Guerra,
2005).

Uma boa hidratagao é essencial 4 satde do organismo e do cérebro, ajudando a prevenir a fadiga e mantendo constantes os
niveis de concentragdo.

As diferengas associadas ao género devem-se & quantidade de massa isenta de gordura, que & superior no género masculino.
Este tecido apresenta 65-75% de 4gua na sua constituigdo, ao contrario da gordura corporal, que apenas apresenta 20 a 30%
de dgua (McArdle et al. 2001).

Podemos obter dgua a partir de trés fontes: liquidos, alimentos e metabolismo.
AT B e S o

e ’wi ;

Estratégias de hidratag3o de acordo com a duragdo do exercicio

Orient: ra atividades com dus de uma hora ou men

Ingerir liquidos para otimizar os mecanismos de regulagdo da temperatura corporal e fornecimento de hidratos de carbono.
Como tal, é recomendado:

- Iniciar o exercicio bem hidratado: consumir, duas horas antes da atividade, aproximadamente, 500 ml de liquidos (+/- 2
copos).

- Imediatamente antes do exercicio: 5 mi/kg.

- Consumir liquidos que estejam entre 15 a 20 °C, tenham paladar e forneam hidratos de carbono.

- Beber liquidos durante a atividade sempre que possivel. O ideal & cada 15-20 minutos uma quantidade de 150 a 200 ml (+/-
1 copo).

- Repor as perdas hidricas ap6s o final da sess3o de exercicio. Por cada quilo perdido durante o exercicio, deve ingerir-se 1,5 |
(+/-6 copos).

S —

O objetivo passa por assegurar que a cor da urina corresponda 3 cor das faixas 1, 2 ou 3.

As cores 4 e 5 sugerem eascores6,7e8 severa,

Ao longo da apresentagdo abordamos os seguintes topicos:

Aptidao fisica e salide

Conceitos fundamentais

Fatores de promogado de um estilo de vida saudavel
Adaptacdes do organismo ao esforco
Controlo da frequéncia cardiaca

Como calcular a frequéncia cardiaca
Conceito de flexibilidade

Conceito de forca

Em que consiste o fitnessgram

Conceito de carga de treino e os seus efeitos
Principios do treino

Principios para uma alimentacio saudével
Importancia da hidratacio
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Anexo 111 - Exemplo de Testes Escrito

b)

Escola Secundaria Jaime Moniz
2016/2017 - 2° Periodo
Teste de Educacéo Fisica — 20 valores
Durac&o: 90 minutos

Nome: NO:

Leia com atencéo todas as questdes e responda na folha de teste. Nas questdes de

escolha multipla faga um circulo a volta da alinea correta.

Nas nossas aulas, para realizar o trabalho de forga utilizamos o treino intervalado de alta intensidade,
nomeadamente o protocolo Tabata. Refira qual a duragdo deste trabalho, especificando também o tempo
em exercicio e o tempo de descanso. (1 val.)

R.: 4 minutos. (0,5 val.) 20 segundos de alta intensidade (0,25 val.), intercalados por 10 segundos de

descanso ativo (0,25 val.).

Mencione trés beneficios do treino intervalado de alta intensidade. (1,5 val.)
R.: Trabalha a poténcia aerébia; aumenta a captacdo de oxigénio; melhora a capacidade
cardiorrespiratéria; reduz a gordura corporal acumulada; melhora a aptidao fisica; reduz a fadiga no dia a

dia. Nota: 0,5 val. por cada fator corretamente enunciado.

Um jovem com 23 anos contabilizou 31 batimentos cardiacos em 10 segundos. Diga, justificando, se o
mesmo se encontra acima ou abaixo da sua FCM. (1,5 val.)

R.: 220 - 23 =197 FCM (0,5val.). 31 x 6 = 186 bpm (0,5 val.) Assim sendo, o0 jovem encontra-se abaixo
da sua FCM (0,5 val.).

d) A frequéncia cardiaca pode ser medida manualmente: (0,5 val.)

1. naartéria carétida sentindo a pulsagdo no pulso.

2. naartéria radial sentindo a pulsacdo na mandibula.

3. naartéria carétida sentido a pulsacdo na mandibula e na artéria radial sentindo a pulsacdo no pulso.
4. as opgdes a) e b) estdo corretas.
R

.. Alinea c.
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e) A frequéncia cardiaca é um importante indicador da: (0,5 val.)

intensidade a que esta sendo realizado o exercicio.
velocidade de execucdo do exercicio.

forca aplicada no exercicio.

as opcoes a) e b) estdo corretas.

PURE A

.. Alinea a.

f) Na figura abaixo é exibido o ciclo de autorrenovagdo da matéria viva. Indique o nimero que esta
associado a fase do repouso e alimentacéo. (1 val.)
R N[]mero 2 Nivel de prestacao desportiva
1 2 3
I\—L//I\ Tempo
Aplicacaodacarga
g) Faca corresponder as defini¢Oes abaixo apresentadas aos respetivos principios de treino. (1,5 val. — 0,25
val. cada alinea correta).
1 Para que os efeitos da aplicacdo das cargas se mantenham, é necessario aplica-las durante todas as semanas
ao longo de todo o ano.
» A medida que as capacidades motoras aumentam de nivel, é necessario aumentar, de forma progressiva e
gradual as cargas de treino.
3 Os ganhos obtidos pela aplicagdo de cargas de treino, sdo rapidamente perdidos, quando deixamos de aplica-
las.
4 Os processos de adaptacdo variam em funcdo do individuo. Por esse facto, o treino deve ser tdo
individualizado quanto possivel.
5 | O descanso deve ser proporcional ao trabalho.
6 A intensidade do trabalho deve ser suficientemente grande para causar uma reacdo do organismo, mas néo
t&o excessiva que ndo permita a recuperagdo do esforco.
Principio da reversibilidade 1 | Principio da continuidade
Principio da progressdo 4 | Principio da individualizagéo
Principio da proporgdo 6 | Principio da intensidade
h) Indique 3 fatores que contribuem para um estilo de vida saudavel. (1,5 val.)

R.: Fazer uma alimentacdo equilibrada; praticar exercicio fisico regularmente; repousar, no minimo, oito
horas por dia; ndo consumir alcool, drogas e tabaco; adotar habitos de higiene e de seguranca; conviver

com outras pessoas. Nota: 0,5 val. por cada fator corretamente enunciado.
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i) Respondacom V (verdadeiro) ou F (falso) as afirmagdes abaixo apresentadas. (2 val. — 0,25 val. cada alinea

correta)
Afirmagoes VouF

9.1. As proteinas contribuem para a reparacdo e construgdo dos tecidos. \Y
9.2. As pessoas que comem mais fruta e vegetais, inseridos numa alimentacao saudavel, aumentam o risco E
de sofrer de algumas doencas cronicas.
9.3. As fontes preferiveis de hidratos de carbono séo os cereais e seus derivados integrais, frutas e vegetais, v
ja que estes alimentos sdo excelentes fornecedores de vitaminas, minerais e fibra.
9.4. As pessoas que comem mais fruta e vegetais, inseridos numa alimentacéo saudavel, aumentam o risco F
de sofrer de algumas doencgas cronicas.
9.5. Devido ao desenvolvimento muscular acelerado, esquelético e enddcrino, as necessidades de célcio F
séo superiores durante a infancia e idade adulta do que na puberdade e adolescéncia.
9.6. Alimentos como as visceras, carnes, gema de ovo, pescado, leguminosas, cereais e derivados integrais,
frutos gordos e hortalicas verde-escuras sdo boas fontes de ferro. v
9.7. E fundamental realizar 5 a 7 refeicBes diarias, comer com intervalos maximos de 3 horas e 30 minutos Y
e evitar um jejum noturno superior a 10 horas.
9.8. No pequeno almoco, as fontes de cereais como o pédo, as bolachas ou as tostas, devem ser de E

preferéncia de cor branca, por serem mais ricos em fibras, vitaminas e minerais.

j) Explique como é que o jejum prolongado podera afetar negativamente a capacidade de aprendizagem de

um aluno. (1,5 val.)

R.: O corpo fica mais lento (0,5 val.), maior défice de atencéo (0,5 val.), menor capacidade de concentracdo

nas aulas e de aprendizagem (0,5 val.).

k) Refira quatro dos grupos alimentares presentes na roda dos alimentos. (2 val.)

R.: Cereais e derivados, e tubérculos; horticolas; fruta; lacticinios; carnes, pescado e ovos; leguminosas;

6leos e gorduras. Nota: 0,5 val. por cada grupo alimentar corretamente referido.

I) Na escolha dos alimentos processados é necessario ler e compreender as informagdes que constam no

rotulo. Algumas dessas informagdes tém um carater obrigatério. Indique quais séo. (2 val.)

R.: Denominacédo do género alimenticio; lista de ingredientes; declaracéo nutricional; alergénios. Nota: 0,5

val. por cada informag&o corretamente enunciado.

m) Refira, sucintamente, como devem ser constituidas as principais refei¢cdes do dia. (2,5 val.)

R.: Tanto o almogo, como o jantar devem iniciar-se com um prato de sopa, que tem como grandes
vantagens uma elevada riqueza nutricional e um baixo valor calérico (0,75 val.). Depois da sopa, 0 prato
deverd ser constituido de massa, arroz ou batatas, carne, pescado ou ovos e vegetais cozinhados ou crus,
de acordo com a preferéncia, mas variando sempre os alimentos (1 val.). A sobremesa deve ser composta

por uma pega de fruta, deixando o doce para ocasides especiais (0,75 val.).
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n) A hidratacdo é um dos aspetos mais importantes antes, durante e apds a pratica de exercicio fisico.
Mencione dois, dos cuidados a ter, para prevenir a desidratacdo como consequéncia da atividade
desportiva. (1 val.)

R.: Iniciar o exercicio bem hidratado: consumir, duas horas antes da atividade; consumir liquidos que
estejam entre 15 a 20 °C, tenham paladar e fornecam hidratos de carbono; beber liquidos durante a
atividade sempre que possivel (o ideal é cada 15-20 minutos); repor as perdas hidricas apés o final da

sessdo de exercicio. Nota: 0,5 val. por cada 1 de 2 recomendacdes corretamente enunciadas.
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Anexo IV - Plano anual do 12°11

Matérias escolhidas pelos alunos

Periodizacdo das matérias curriculares

7

Jogos desportivos coletivos Basquetebol 6

(escolha 2) Andebol -
Voleibol 13

Desportos individuais Atletismo 7

(escolha 1) ! 9
Badminton 2
Judo 3
GiiEs Réaguebi 1
(escolha 1) 6

Opcéo Escolar
4

Danca Obrigatorio

N° | Matérias Instalacao N° | Matérias Instalacao N° | Matérias | Instalagéo
Segunda CF | PIsC | CF Futebol | ce | pav | GIN GAL
Feira Futebol Basebol
24 Voleibol 2 Voleibol 11 | Basquetebol
q Natagéo Ginéstica Ténis
Qlnta PAV | PISC | CF Danga 1 o | ¢F | GIN GAL
Feira
Todas Trabalho de capacidades condicionais: forca, flexibilidade e resisténcia aerdbia.
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Periodizacdo das matérias no calendario escolar 2016/2017

20

3=

42

6*

Apresentagio

Desporto Escolar

Futebol

Voleibol

Fitnessgram

Natagao/Ginasio

Aula livre

1 21 3 4
- 6| 7 8 911011
12 131 14 15 16 | 17 | 18
19 [ 20] 21 22 23124 | 25
26 | 27| 28 29 30

Basebol

Aulas tedricas

Dang¢a/Ginastica

Testes

Basquetebol

Feriados

Pausa Letiva

Ténis de Campo

Atividade de extensdo curricular
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Anexo V - Plano anual do CEF62

Matérias escolhidas pelos alunos

Opcéo do Professor

Jogos desportivos coletivos Opgdo do Professor

(escolha 2) Andebol

Voleibol Opcao do Professor

Opcéo do Professor

Desportos individuais

(escolha 1) Ginastica
Badminton
Judo
Outras Raguebi
(escolha 1) Softbol/Basebol

Opcéo Escolar

Ténis

Danca _ Obrigatorio

Periodizacdo das matérias curriculares

Ne Matérias Instalacao Ne Matérias Instalacdo
Terca Voleibol Baliggeel;gll)m
. 12 Natacdo PAV PISC GAL 13 . GAL CF GIN
Feira Basquetebol Atletismo
Danca
Todas Trabalho de capacidades condicionais e coordenativas: forca, flexibilidade e resisténcia aerdbia.
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Periodizacdo das matérias no calendario escolar 2016/2017

2| ¥ | 4| 5] 6 S D 2* 3 4 | 5] 6 S D

1 2 3 4 1 2

5 6 7 8 9 10 ] 11 3 4 - 6 7 8 9

12| 13|14 15] 16| 17 | 18 10 11 12 | 13 ] 14| 15| 16

19 - 21 | 22 | 23 | 24 | 25 17 18 19 | 20 | 21 | 22 | 23

26 | 27 | 28 | 29 | 30 24 25 27 | 28 | 29 | 30
31

B3] 14|15 16| 17| 18 | 19 10 11 12 | 13 ] 14| 15| 16 15 16 171 18 | 19| 20 | 21
20| 21 |22 |1 23 ) 24| 25 | 26 17 18 19 | 20 | 21 | 22 | 23 22 25 24 | 25 | 26 | 27 | 28
27 | 28 | 29 | 30 | 31 27 | 28 | 29 | 30 29 30 31

2 3P| 4 5 [ S D Apresentagio Atletismo
1 2 3 4 Futebol Testes
5 6 7 8 g 10 | 11 Voleibol Feriados
121 13|14 15)] 16] 17| 18 Natagio Pausa Letiva
19 ] 20 | 21 22 | 23| 24 | 25 Aerodbica Testes Erico (aluno com AM)
26 | 27 | 28 | 29 | 30 Basquetebol
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Anexo VI - Exemplo de Unidade Didatica
Unidade Didatica de Ténis

Avaliagéo inicial

Na avaliacdo diagnostica pretende-se apurar o nivel de aprendizagem da turma, com a
finalidade de organizar e planificar os contetidos programaticos a abordar ao longo das aulas. Apesar
de sabermos que este tipo de avaliacdo € abrangente, consideramos fundamental a sua realizacdo no
processo de ensino-aprendizagem, na medida em que permite adequar os conteddos programaticos as
capacidades de cada aluno.

Apés a realizacdo da avaliacdo inicial, apurou-se o nivel de aprendizagem da turma na matéria
de ténis, pelo que se considera que os alunos se encontram em condi¢fes de abordar conteddos do
nivel avancado, com algum reforco dos contetdos do nivel elementar presentes PNEF respetivo ao

ensino secundario.

Tabela 1: Nivel de aprendizagem dos alunos segundo o PNEF

9 alunos 8 alunos 2 alunos

Recursos disponiveis

Para que fosse possivel abordar esta matéria foi necessario consultar o inventario do material
disponivel na escola com intuito de verificar se 0 material existente seria suficiente. Procedemos desta
forma a escolha dos espacos preferenciais para a sua abordagem e através da contabilizacdo do
numero de aulas realizou-se de forma criteriosa a disposicdo das matérias pelas aulas a decorrer

durante o ano letivo.

Tabela 2: Recursos disponiveis

‘ Campo de futebol

Raquetes de ténis, bolas de ténis, postes, fita MEO, cones, meias-bolas recicladas.

‘ 5 aulas
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Cronograma de contetdos

50

20/04/2017

Tabela 3: Cronograma de estruturagdo de contetdos da matéria de ténis

PAV

55

Avaliagdo
diagnostico

Avaliacéo diagndstico

Identificar o nivel de proficiéncia dos
alunos.

52

27/04/2017

PAV

56°

Ac0es técnicas de
base do ténis

Posicéo base
Direta de fundo de court
Esquerda de fundo de court

Conhecer a posicéo base a adotar no
ténis;

Compreender a influéncia do angulo
da raquete no momento de contato a
bola;

Posiciona-se para bater a bola a
esquerda e a direita de acordo com a
trajetoria da bola;

= Realizar um movimento ascendente

da raquete continuamente acelerado;
Apobs cada batimento, recupera o
enquadramento deslocando-se para o
meio do seu campo junta a linha de
fundo.

54

04/05/2017

PAV

34°

Ac0es técnicas de
base do ténis

Posicéo base
Servigo por cima
Direta de fundo de court
Esquerda de fundo de court
Ac0es tatico-estratégicas

= Realizar o

Posiciona-se para bater a bola a
esquerda e a direita de acordo com a
trajetoria da bola;

Colocar a bola ao longo da linha ou
cruzada de acordo com a posic¢do do
adversario;

Realizar um movimento ascendente
da raquete continuamente acelerado;
Apds cada batimento, recupera o
enquadramento deslocando-se para o
meio do seu campo junta a linha de
fundo;

servico por cima,
colocando a bola no campo contrério,
tocando-a no ponto mais alto com o
brago em extensdo;

Cria e explorar espacos vazios para
finalizar;

Implementa o sistema de pontuacéo
durante o jogo.

56

11/05/2017

PAV

45’

Ac0es técnicas de
base do ténis

Posicdo base
Servigo por cima
Direta de fundo de court
Esquerda de fundo de court
Vélei a direita e a esquerda
Ac0es tatico-estratégicas

Posiciona-se para bater a bola a
esquerda e a direita de acordo com a
trajetoria da bola;

Colocar a bola ao longo da linha ou
cruzada de acordo com a posic¢éo do
adversario;

Realizar um movimento ascendente
da raquete continuamente acelerado;
Apds cada batimento, recupera o
enquadramento deslocando-se para o
meio do seu campo junta a linha de
fundo;

Realizar o0 servico por cima,
colocando a bola no campo contrério,
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tocando-a no ponto mais alto com o
brago em extensdo;

= Sobe a rede e realiza vélei a esquerda
ou direita sem deixar a bola tocar no
solo;

= Cria e explorar espagos vazios para
finalizar;

= Implementa o sistema de pontuacéo
durante o jogo.

58 | 18/05/2017 PAV 55’

Avaliacdo

= |dentificar o nivel de evolugdo da

Avaliagdo sumativa

sumativa aprendizagem dos alunos.

Estratégias didatico-pedagdgicas

O planeamento das aulas deve ter por base uma sistematizacdo dos conteidos de ensino,
acompanhados de estratégias pedagdgicas que permitam o professor otimizar o processo de ensino-
aprendizagem dos alunos.

As estratégias pedagdgicas variam consoante as situacfes que ocorrem no decorrer das aulas,
pelo que o professor deve ter a capacidade de se adaptar, adotando sempre a estratégia que considera
ser mais adequada, ap0s a leitura e analise da situacdo. Este ndo é um processo rigido, no qual ndo
existem alteracBGes, mas sim um processo flexivel com recurso a metodologias coerentes e com a
plasticidade necessaria para se moldar a medida que as situacdes ocorram.

Estas estratégias estdo infimamente ligadas ao modo como sao apresentados o0s contetdos, a
organizacado das situaces, aos feedbacks que sdo realizados. Esta gestdo que € feita pelo professor
ter4 impactos no processo de aprendizagem que poderdo ser positivos ou negativos consoante as
decisdes que o mesmo tomar. Neste sentido, a organizacdo da aula deve contemplar aspetos como: a
forma como o professor divide os grupos, as rotinas que sdo criadas com os alunos, os feedbacks
fornecidos pelo professor, o estilo de ensino utilizado e 0 modelo de aula aplicado.

A preocupacdo inicial na organizacdo desta unidade didatica passa por realizar uma boa
avaliagdo diagnostico para que tenhamos uma viséo geral sobre a turma, de forma a montarmos um
conjunto de estratégias a utilizar com base no nivel de proficiéncia dos alunos e escolher 0s meios
que possibilitem melhores resultados e uma maior produtividade na nossa intervengéo.

Apds a avaliacdo-diagndstico e estando consciente dos diferentes niveis de proficiéncia
existentes na turma, considera-se que a turma na generalidade apresenta um nivel bom na matéria de
ténis. No entanto, foi identificado que os alunos possuem dificuldades na adocéo da posicéo base, no
deslocamento para a bola, no enquadramento com o espaco de jogo apos batimento e em cumprir

algumas componentes criticas dos gestos técnicos.
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Desta forma, iremos recorrer numa fase inicial a algumas situacfes analiticas em que o
professor trabalha em espelho com os alunos, demonstrando o padrdo de movimento de cada gesto
técnico, dividindo-o em partes de forma a salientar em cada momento os aspectos mais importantes
que devem ter em atencdo durante a sua execucao.

Posteriormente serd aplicado o ténis curto sem rede e com rede, de modo a que a bola seja
batida a distancias muito curtas fazendo com que os alunos aumentem o controlo sobre a bola. Neste
sentido, os alunos serdo estimulados a controlar melhor a bola, otimizando o ponto de contacto
raquete-bola, com a finalidade de transitar mais tarde para situacfes de jogo mais complexas no

Relativamente a providéncia de feedbacks, surgirdo a medida que os alunos forem executando
e sempre que se considerar necessario corrigir, prescrever, inibir ou potenciar um comportamento.
Contudo tentaremos ser 0s mais interrogativos possiveis de modo a levar o aluno a pensar sobre o
processo de execucao ou de ldgica de ocorréncia das coisas.

Nesta unidade didatica vamos dar continuidade as rotinas de trabalho cridas dentro da turma,
nomeadamente ao nivel das atividades desenvolvidas continuamente, como a realizacéo de jogos preé-
desportivos ou corrida continua numa fase inicial da aula, o desenvolvimento capacidades
condicionais, como a flexibilidade e a forca através da aplicacdo do protocolo tabata, avancando
posteriormente para a matéria de ténis, recorrendo a situagBes analiticas sempre que necessario e a

situacdes de jogo miniténis.

Avaliagdo

A avaliacdo é uma componente importante do processo de aprendizagem do aluno, uma vez

que permite quantificar tudo o que ele aprendeu ao longo da unidade didatica.

Avaliacédo formativa

A avaliacdo formativa tem como objetivo informar o aluno, o encarregado de educacéo,
professores e outros intervenientes acerca da qualidade do processo de ensino e de aprendizagem.
Esta, permite identificar quais os contetdos em que os alunos apresentam maiores dificuldades, com
o0 intuito de modificar e aperfeicoar o processo de ensino tendo em consideracao o sucesso do aluno.

Este tipo de avaliacdo pode ter um carater formal ou informal, dependendo do nimero de
aulas por unidade didatica. Assim sendo, a avaliacdo formativa que serd aplicada nesta unidade
didatica apresenta-se como avaliacdo informal, j& que em todas as aulas o professor observa e

interioriza o empenho e a evolucgéo dos alunos no decorrer de todas as aulas.
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Avaliacdo sumativa

A avaliacdo sumativa tem por norma acontecer no final do periodo letivo, porém, a mesma
pode ocorrer a meio do mesmo, aquando da finalizacdo de uma unidade didatica. Esta avaliacdo

recaira sobre o desempenho dos alunos em contexto de jogo formal.

Tabela 4: Classificacdo da avaliagdo da matéria de ténis

Muito bom 18-20 Realiza todas as componentes

Bom 14-17 Realiza a maioria das componentes
Suficiente 10-13 Realiza as componentes

Insuficiente 6-9 Realiza, mas ndo respeita as componentes
Muito insuficiente 0-5 Nao participa voluntariamente

Tabela 5: Avaliacdo sumativa da matéria de ténis

* kKK 16 16 15 14 15,25
* FodkdkFAK 15 14 14 13 14
* T hh A A 19 19 19 19 19
* ek 16 16 15 15 15,5
* Fkdkdokkk 17 17 17 16 16,75
* Fkdkdokkk 17 17 17 17 17
* Fokdkkkhokk 17 16 16 16 16,25
* ek 17 16 16 16 16,25
* ek 17 16 16 16 16,25
* ek 16 16 15 14 15,25
* Fokdkkkhkk 15 15 15 14 14,75
* Fhkkdkkk 17 17 17 17 17
* Fekkdkkkk 13 12 12 11 12
* Fekk ek deok 19 19 19 19 19
* Fekk ek deok 18 18 18 18 18
* FAAh kA 18 18 18 18 18
* falakaialafaleka 16 15 15 14 15

* Todos os dados que permitem a identificacdo dos alunos estdo omissos por uma questdo de

seguranca. As notas atribuidas estdo colocadas aleatoriamente
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Balanco da unidade didatica

Na avaliacdo diagnostico foi possivel aferir que a maioria dos alunos se encontrava no nivel
intermédio e parte do nivel avancado previsto no programa nacional de educacéo fisica. Neste sentido,
foi possivel observar um grande empenho e envolvimento nas tarefas de aula por parte dos alunos, o
que permitiu desenvolver situacdes estimulantes, que contribuiram para o desenvolvimento da
aprendizagem dos mesmaos.

Para que pudéssemos aplicar esta unidade didatica, tivemos que equacionar um conjunto de
estratégias, ndo so didaticos-pedagogicas, como também ao nivel da disposicdo e organizacdo dos
alunos pelo espaco de aula, na medida em que é necessario algum espaco para que 0s alunos possam
bater bolas curtas e longas com a devida seguranca.

Na primeira aula realizada dispomos os campos ao longo do comprimento do espaco de aula.
No entanto, veio-se a comprovar que foi uma ma decisdo da nossa parte, porque aquela hora o sol
batia na cara dos alunos o que dificultava a execucdo dos gestos técnicos de base. Assim sendo,
tivemos que alterar esta organizacédo e pensar numa que fosse melhor para os alunos.

A turma ndo apresentava grandes dificuldades nesta matéria, uma vez que na generalidade
conseguiam bater bolas de forma continua sem parar. No entanto, é se salientar que tinha algumas
lacunas na execucao de algumas componentes criticas de determinados gestos técnicos de base.

Na realizacdo dos gestos técnicos procurou-se transmitir as nocdes mais basicas da
modalidade, que tem tendéncia a ser mais eficaz em situacdes isoladas do que em contexto de jogo.
Nesta l6gica, a gestdo de complexidade foi uma estratégia recorrente, procurando-se evoluir de um
nivel de complexidade inferior para um superior, respeitando sempre a progressdo da aprendizagem
dos alunos. Assim sendo, recorremos a situacdes mais analiticas que possibilitassem trabalhar aspetos
essenciais dos gestos técnicos de base que depois fossem facilmente transferidos para o contexto de
jogo formal

Nesta logica de pensamento, procuramos transmitir as componentes criticas essenciais de cada
gesto técnico, dividindo cada um em pequenas parcelas e onde trabalhavamos em espelho com 0s
alunos. Posteriormente avangcamos para o ténis curto, em que solicitivamos aos alunos para baterem
bolas muito proximo uns de outros, de forma a estimular a repeticdo continua dos gestos, com o
objetivo de automatiza-los. Comegamos com um aluno atirando bolas com a mao para um colega,
passando posteriormente para a rede, até evoluirmos para situagdes jogadas do miniténis.

Desta forma, para potenciar o processo de ensino-aprendizagem dos alunos, em primeiro lugar
solicitamos comportamentos predominantemente caracteristicos dos desportos coletivos, para que 0s

alunos na devolucdo das bolas cooperassem entre si e pudessem adquirir um maior dominio dos
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gestos. Posteriormente, os comportamentos solicitados foram predominantemente de confrontagédo
direta, de maneira a que os alunos consumassem o objetivo imediato do jogo de ténis que é conquistar
pontos impedindo a0 mesmo tempo que 0 oponente também o faca.

Fomos introduzindo gradualmente a aprendizagem dos gestos técnicos de base, procurando
fornecer feedbacks relativos a posicdo base, a pega e ao posicionamento estratégico no court de
maneira que os alunos conseguissem criar as melhores oportunidades para devolver a bola para o
campo adversario, e antecipar as trajetorias das bolas face a determinados batimentos.

Esta unidade didatica foi muito influenciada pela chuva e pelas atividades internas da escola,
fazendo que tivéssemos relativamente poucas aulas. Neste sentido, ndo foi possivel lecionar todos 0s
gestos técnicos de base do ténis, no entanto achamos que aqueles em que podemos intervir, foi uma

mais valia para os alunos, havendo ganhamos ao nivel do jogo demonstrado pelos mesmos.
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Anexo VII - Exemplo de Plano de Aula

Ténis de Campo | Capacidades Condicionais. |

_ 17 raquetes de ténis, 17 bolas de ténis, fita meo.
Ténis: desenvolvimento da posicdo base; dos deslocamentos para a bola, do ponto de contacto raquete-bola e da direita e
esquerda de fundo do court | Capacidades Condicionais: desenvolvimento da flexibilidade e da forca resistente.
Tempo
Contetidos Situacdo de Aprendizagem Organizacdo Espacial (70 min.)
P A
Apresentacéo dos . . .
contetdos a Eiallliigrr Z Z?s;nn?ii’ daaula Alunos em “U” a frente do professor I Si?
desenvolver na aula P : :
Corrida continua a volta do espago delimitado de aula.
Objetivo Mediatos: desenvolvimento da resisténcia
cardiorespiratoria. . N
- Corrida continua a volta do espaco .
Alivagdo delimitado de aula 5 8:11
Cardiovascular Objetivos Imediatos: ativacdo cardiovascular e misculo-esquelética. 8:16
Comportamentos Solicitados: coordenagédo entre a frequéncia e a
amplitude da passada.
. . s R 8:16
Organizar os alunos pelo espaco e explicar a proxima tarefa 2 817
A turma encontra-se dividida em 2 grupos de 8 elementos nas
extremidades do campo de futebol, cada um com uma bola e uma
raquete. Um grupo serd as galinhas e o outro os galos. A voz de
comando “aproxima” tém de se deslocar até ao centro de acordo com ]
as variantes. Posteriormente se dissermos “galinhas”, as galinhas tém O 0 06 0 olo 01
de fugir para a linha lateral onde estavam anteriormente e os galos tém
de apanhar as galinhas, e vice-versa. -
P Variantes: .
Ativacdo . . , 8:17
Cardiovascular - Mantendo abola em cima da raquete; 6 8:93
- Dando toques sucessivos.
Objetivo Mediatos: desenvolver a coordenagéo 6culo-manual.
Objetivos Imediatos: apanhar e evitar ser apanhado.
Comportamentos Solicitados: otimizacdo do ponto de contacto
raquete-bola, velocidade de deslocamento e concentragéo.
. . o , 8:23
Organizar os alunos pelo espago e explicar a proxima tarefa 1 824
Realizar a seguinte sequéncia de exercicios 1 vezes. Cada exercicio
deveré ser realizado durante 30 segundos.
- :
Trabalho de ;\{{%& R s 8:24
Flexibilidade — s Alunos em xadrez a frente do professor 6 830
(3
=
Os alunos encontram-se em linha a frente do professor e véo realizar
um conjunto de exercicios na maxima intensidade (realizar o mais
rapido ou o maior numero de repeti¢des que cada um conseguir).
Trabalho de Forca | Tempo em tarefa: 20 segundos / Tempo de repouso: 10 segundos Alunos em xadrez a frente do professor 5 ggg
Realizar a seguinte sequéncia de exercicios:
Jumping cross jack / Push Up Shoulder Tap / Crisscross Lunge /
Crunch.
. . ) 8:35
Organizar os alunos pelo espaco e explicar a tarefa 2 8:37
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Ténis de Campo
(Jogo ltdico)

Jogo dos toques

A turma encontra-se dividida em 3 grupos de 3 elementos e em 2
grupos de 4 elementos todos com uma raquete e apenas uma bola por
grupo. Ao apito, cada equipa tem de conseguir dar o maior nimero de
toques possivel entre si de acordo com as variantes.

Variantes:

- 1 ressalto no ch&o (3 minutos):

- Sem ressalto no chdo (3 minutos).
Objetivo Mediatos: desenvolver a precisdo.

Objetivos Imediatos: trocar a bola 0 maior nimero de vezes.

Comportamentos Solicitados: posicdo base; deslocamentos;
otimizagdo do ponto de contacto raquete-bola.

5

8:37
8:42

Organizar os alunos pelo espaco e explicar a tarefa

8:42
8:44

Direita e esquerda
de fundo do court

Direita e esquerda de fundo do court

A turma encontra-se dividida em 7 pares com uma bola e com uma
raquete frente a frente. A tarefa consiste em um aluno langar a bola
com a mdo de forma controlada enquanto o colega realiza direita ou
esquerda de fundo do court (deve direcionar a bola para o colega que
lanca).

Nota: 2’ para cada aluno

Objetivo Mediatos: desenvolver a direita e a esquerda de fundo do
court.

Objetivos Imediatos: trocar a bola 0 maior nimero de vezes.
Comportamentos Solicitados: posicdo base; deslocamentos;

otimizagdo do ponto de contacto raquete-bola: direita e esquerda de
fundo de court.

8:44
8:49

Organizar os alunos pelo espaco e explicar a tarefa

8:49
8:50

Direita e esquerda
de fundo do court

Direita e esquerda de fundo do court

A turma encontra-se dividida em 7 pares com uma bola e com uma
raquete frente a frente. A tarefa consiste em um aluno lancar a bola
com a mdo de forma controlada enquanto o colega realiza direita ou
esquerda de fundo do court (deve direcionar a bola para o colega que
lanca).

Nota: 2’ para cada aluno

Objetivo Mediatos: desenvolver a direita e a esquerda de fundo do
court.

Objetivos Imediatos: trocar a bola 0 maior nimero de vezes.
Comportamentos Solicitados: posicdo base; deslocamentos;

otimizagdo do ponto de contacto raquete-bola: direita e esquerda de
fundo de court.

8:50
8:58

Montar a fita meo, organizar os alunos pelo espaco e explicar a tarefa

8:58
9:00

Servico por cima

Servico por cima

A turma encontra-se dividida em 7 pares com uma bola e com uma
raquete frente a frente. A tarefa consiste em realizar o servigo por
cima.

Nota: 3’ para cada aluno

Objetivo Mediatos: desenvolver a precisdo.

Objetivos Imediatos: colocar a bola cruzada por cima da rede.

Comportamentos Solicitados: Precisdo no lancamento da bola.

AARY

9:00
9:06

Explicar a préxima tarefa

9:06
9:07
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1x1 em campo reduzido

A turma encontra-se dividida em 7 pares com uma bola e com uma
raquete, um de cada lado da rede. A tarefa consiste em trocar a bola o
maior nimero de vezes recorrendo a pancadas de direita e de esquerda.

Objetivo Mediatos: desenvolver a direita e a esquerda de fundo do

Jogo em campo court, a cooperagao e a tomada de decis&o. 122 9:07
reduzido 9:19
Objetivos Imediatos: trocar a bola 0 maior nimero de vezes.
Comportamentos Solicitados: posicdo base; deslocamentos;
otimizagdo do ponto de contacto raquete-bola: direita e esquerda de --
fundo de court.
. , 9:19
Arrumar o material 1 9:20
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Anexo VIII - Critérios de Avaliacéo

Areas Especificas (AR (1D
. especifica
Areas de
avaliacdo ivi
Atl\flgjades Aptidao Fisica Conhecimentos Atitudes
Fisicas
Ponderacéo 75% (15 valores) Valorativa 10% (2 valores) 15% (3 valores)
Desporto como componente de cultura
Processos de desenvolvimento e .
. L manutencdo da condicéo fisica Autonomia
Capacidades condicionais
Conteudos Matérias (referéncia & ZSAF do . Responsabilidade
Fitnessgram) Regulamentos de cada modalidade
Técnicas de execugdo Participacao
Regras seguranga
Registo de . . Registo de
Instrumentos observacdes Fitnessgram Teste escrito e/ou trabalho observacdes

Periodicidade

Todas as aulas
Momentos formais

Inicio do ano letivo
Final de cada periodo

Por periodo

Todas as aulas

Nota

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

trabalho(s) e ou relatdrio(s) e demais tarefas solicitadas pelo(a) professor(a).
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Anexo IX - Ficha de Autoavaliacéo

Ano: Autoavaliagao
Nome: % Eret
Turma: Educacao Fisica
AREAS ESPECIFICAS AREAS NAD ESPECIFICAS
ACTIVIDADES FISICAS - MATERIAS (modalidades) CONHECIMENTOS ATITUDES
75% (15 valores) NOTA | 10% (2 valores)] NOTA 15% (3 valores) NOTA
matérias matérias matérios matérios APURADA TESTE APURADA| AUTONOMIA(0,25) | RESPONSABILIDADE (0,75) [ PARTICIPAGAO (2) | APURADA
12p
29p
3op
AUTOAVALIAGAO NOTA APURADA (professor)
1° Periodo 2° Periodo 3 Periodo FINAL 1° Periodo|  2° Periodo 3 Periodo FINAL
Autonomia 0.25
Realizagdo das tarefas ¢ independente do controle do professor o
. Responsabilidade
Atitudes| . P! . 0,75 3
Cumprimento das regras estabelecidas
Participagiio
L .. 2
Empenho na realizagdo das atividades propostas
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Anexo X - Ficha de Observacéo

ESCOLA SECUNDARIA JAIME MONIZ
Nucleo de Estagio de Educagéo Fisica — Ano Letivo 2016 / 2017

e | FiIcCHA DE OBSERVACAO DE AULA
| Prof. Observado: | [Ano: Turma: |
Observagéo n° . .
Data: _ /[ Hora:__. Local: Unidade Didatica:

Apreciacao global:

Interacoes

M Controlo Ativo - lisao / Deslocamentos / Proximidade Fisica / Atengdo Constante a Pratica
M Clima de Aprendizagem — Consisténcia / Encorajamento

M A Disciplina - Prevengdo e Remediagéo

O Professor
M Postura, Voz, Afetividade
M Comportamentos - Instrugéo / Feedback / Organizagéo / Movimentagéo / Resolugdo de Problemas / Observagéo / Registos

As Atividades da Aula

M Situagées de Aprendizagem — Tempo / Variedade / Adequagdo e Sequéncia / Ritmo / Seguranga / Agradabilidade / Com o fundamental do
Contetdo e da Estrutura Organizativa

Rotinas Organizativas
M Antes da Pratica- Formagao de Grupos / Estabelecimento de Sinais / Autonomizag&o dos Alunos nas Rotinas Organizativas
M Durante a Prética - Episodios de Organizagéo / Transigdes / Gestdo de Espagos e Materiais

Técnicas de Instrucao / Corregao
M Exposigdo / Demonstragdo / Questionamento / Alunos como Agentes de Ensino
M Apresentagdo da Informagéo (o que dizer e como dizer) / Feedbacks (como, quando e porqué)

Os Alunos
M Reagéo as atividades / Participagéo / Desempenho

de Material

M Comportamentos - Atividade Motora / Demonstragdo / Ajuda / Atengéo a Informagéo / Espera / Deslocamentos / Fora de Tarefa / Manipulagao

113



ANexos

Anexo Xl - Calendario de Observacdes

1 04/10/2016 Pedro 11° | 11h30-13h00 | C. Condicionais
2 10/10/2016 Duarte 10° | 8h00 - 9h30 C. Condicionais
3 18/10/2016 Rogerio | 12° | 8h00 - 9h30 Badminton

4 20/10/2016 Rogério | 12° | 11h30 - 13h-0 Badminton

5 17/11/2016 Rogério | 12° | 11h30 - 13h-0 Futebol

6 24/11/2016 Francisco | 12° | 9h45—11h15 Basebol

7 24/11/2016 Rogério | 12° | 11h30 - 13h-0 Futebol

8 04/01/2017 Rogério 6° | 15h00 — 15h45 Futebol

9 07/01/2017 Rogério 6° | 11h30 - 13h00 Badminton
10 14/02/2017 Rogério | 12° | 8h00-—9h30 Atletismo

11 16/02/2017 Rogério | 12° | 11h30 — 13h00 Basquetebol
12 21/02/2017 Rogério | 12° 8h00 — 9h30 Futebol

13 23/02/2017 Rogeério | 12° | 11h30 - 13h00 Basquetebol
14 14/03/2017 Rogério | 12° | 8h00—9h30 Danca

15 16/03/2017 Rogério | 12° | 11h30 - 13h00 Danca

16 22/03/2017 Rogério 6° | 15h00 — 15h45 Badminton
17 27/03/2017 Rogério 6° | 11h30 —13h00 Futebol

18 28/03/2017 Rogério 12 8h00 — 9h30 Danca

19 27/04/2017 Rogério | 12° | 11h30 - 13h00 Basebol

20 02/05/2017 Rogério | 12° | 8h00 —9h30 Futebol
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Anexo XII - Fotos da atividade: “Desporto a Solta/Vamos Agarra-lo”

115



ANexos

Anexo XIII - Fotos da atividade: “Um liceu radical numa escola saudavel”
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Anexo X1V - Ficha Individual do Aluno

Observacgdes:

1 Ficha do Aluno Fot
Nome: Exemplo 1
= = = - - Psicologi
Portugués | Filosofia Inglés Edt{cggao Matematica F|‘5|¢;a e Biologia e Biologia sicologia
Fisica A Quimica A | Geologia A
102 Ano 15 15 13 13 13 13 16
112 Ano 13 17 14 13 13 13 15
122 Ano I L
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Anexo XV - Cartaz de divulgacéo da AEC

E A SEGUIR AO SECUNDARIO?

Proi. Doutora Rifa Vasconcelos
Proi.” Doutora Maria Joao Barreiia
Dr.? Patricia Caires

Mestre (arlos Mendonca

1 de junho
de 2017
Quinta-feira,
11h30-13h00

Sala de Conferéncias da ESIM
Organizagdo:

Nucleo de Estagio da Escola
Secundaria Jaime Moniz
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Anexo XVI - Convite aos encarregados de educacao relativo a AEC

Exmo(a). Senhor(a).
Encarregado(a) de Educacao

Assunto: Conferéncia - “E a seguir ao Secunddrio?”

O niicleo de estdgio de Educagdo Fisica e Desporto da Universidade da Madeira, na escola
secunddria Jaime Moniz vai realizar no dia 1 de junho de 2017, das 11:30h as 13:00h, na Sala de
Conferéncias da nossa escola, uma conferéncia com o tema “E a seguir ao Secunddrio?”, destinada aos
alunos das suas turmas do 12°ano e respetivos encarregados de educacio.

Com esta iniciativa, enquadrada nas atividades de estdgio, pretende-se refletir sobre
possibilidades e perspetivas de futuro quer no ambito do prosseguimento de estudos, quer no ambito do
empreendedorismo e entrada no mercado de trabalho.

Séo preletores convidados nesta Conferéncia:

- Prof.* Doutora Rita Vasconcelos (UMa)

- Prof.* Doutora Maria Jodo Barreira (UMa)

- Dr.* Patricia Caires (Startup Madeira)

- Mestre Carlos Mendonca (Personal Trainer)

Deste modo, vimos pelo presente convida-lo a assistir a Conferéncia.

Agradecendo desde jd a vossa disponibilidade, despedimo-nos com os melhores cumprimentos.

Funchal, 25 de maio de 2017

Os professores estagidrios

(Marcal Rodrigues)

(Rogério Azevedo)
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Anexo XVII - Programa da AEC

11h30 | Sessdo de boas-vindas

“Escolhas e responsabilizacédo.”

LD (Mestre Carlos Mendonca)

“Sera o empreendedorismo uma alternativa?”
11h55

(Dr. Carlos Lopes)

“Terminamos o Secundario... e agora?”
12h15

(Prof.2 Doutora Maria Jodo Barreira e Prof.2 Doutora Rita VVasconcelos)
12h35 | Debate

13h00 Encerramento da Conferéncia
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Anexo XVIII - Carta a diregdo executiva relativo a AEC

Exmo. Sr.
Presidente da Direcdo Executiva
da Escola Secunddria Jaime Moniz

Assunto: Conferéncia - “E a seguir ao Secunddrio?”

O nicleo de estdgio de Educacdo Fisica e Desporto da Universidade da Madeira, na Escola
Secundaria Jaime Moniz vai realizar no dia 1 de junho de 2017, das 11:30h as 13:00h, na Sala de
Conferéncias da nossa escola, uma conferéncia com o tema “E a seguir ao Secunddrio?”, destinada aos
alunos das suas turmas do 12°ano e respetivos encarregados de educagio.

Com esta iniciativa, enquadrada nas atividades do Estdgio Pedagégico, pretende-se refletir sobre
possibilidades e perspetivas de futuro quer no ambito do prosseguimento de estudos, quer no ambito do
empreendedorismo e entrada no mercado de trabalho.

O painel de preletores convidado a estar presente nesta conferencia, nomeadamente a Prof.*
Doutora Rita Vasconcelos (UMa), a Prof.* Doutora Maria Jodao Barreira (UMa), a Dr.* Patricia Caires
(Startup Madeira) e o Mestre Carlos Mendonga (Personal Trainer) contribuirdo para uma abordagem
abrangente e diversificada da temdtica proposta.

Neste sentido, vimos pelo presente:

- solicitar a V. Exa. que enquanto presidente da Direcdo Executiva da nossa escola proceda a
abertura da Conferéncia;

- convidar V. Exa. a assistir a Conferéncia.

De forma a disponibilizar as melhores condi¢cGes para acolher esta iniciativa, vimos também
solicitar que seja dada autorizacdo para a colocacdo de um balcio da Universidade da Madeira, se
possivel no largo do Museu, como forma de divulgar aquela institui¢do e os seus cursos e esclarecer
dividas a potenciais interessados.

Agradecendo desde jd a vossa disponibilidade e atenc@o para este assunto, despedimo-nos com os

melhores cumprimentos.

Funchal, 25 de maio de 2017

Os professores estagidrios

(Margal Rodrigues)

(Rogério Azevedo)
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Anexo XIX - Imagens da AEC
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Anexo XX - Identificacdo da ACPI

Identificacdo da ACPI - Treino de for¢a: uma proposta em contexto escolar

Objetivos
Objetivos gerais:

e Refletir acerca da problematica que € a treinabilidade da for¢a nas aulas de educacao fisica.

Objetivos Especificos:

e Analisar e interpretar os conteidos programaticos do PNEF relativos ao desenvolvimento da
forca.

e Refletir acerca da importancia do trabalho de forca nos jovens.

e Apresentar uma proposta didatica para desenvolver a forca nas aulas de educacdo fisica.
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Anexo XXI - Cartaz de divulgacdo da ACPI

Acao Cientifico-Pedagdgica: Individual

na Escola Secunddria Jaime Moniz

Prof. Estagidrio Margal Rodrigues

Destinatarios:

Professores de EF do grupo de
recrutamento 620 da Escola
Secundaria Jaime Moniz

Ndcleos de Estagio do Mestrado
em Ensino de EF da Universidade
da Madeira

Organizacao:

Nucleo de Estagio da Escola
Secundaria Jaime Moniz

9 de fevereiro de 2017 | quinta-feira | 13h15 — 13h45 | ala 215
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Anexo XXII - Apresentacdo da ACPI

] Esquemética de apresentacdo
Agdo cientffico-pedagégica individual
/‘* 711'7/ Nicleo de estagio da Escola Secundéria Jaime Moniz - Contextualizago da problemética

- Clarificagdo dos objetivos
- Capacidades motoras
- A forga enquanto capacidade motora

Treino de forga: uma proposta em contexto escolar

- Definicdo e delimitagdo do conceito de forca

- Beneficios do treino de forga nos jovens

- Desenvolvimento da forga nas aulas de educaggo flsica
Professor estagidrio: Marcal Rodrigues - Proposta metodoldgica tendo por base o PNEF
- Formas de organizag8o da turma pelo espaco

- Exemplo de uma unidade didatica
Orientadora cientffica: Mestre Ana Luisa Correia

- ConsideragBes finais
Orientadora cooperante: Prof. Doutora Maria Luisa Carvalho
Funchal, 9 de Fevereiro de 2017
Contextualizagdo da temadtica Contextualizagdo da tematica
Escola | E) | EducagfoFisica | MEp | Finalidades Ateragho dos hébitos devida | B | Evoluglotecnoldgica |y |  Aumento dosedentarismo
juvenil

' 3

“melhorar a aptidao fisica elevando as capacidades

fisicas ddz "‘°Z“ "a'{“""“’s“de steguada 25 Modo de vida sedentéria, apesar de ndo provocar de imediato, alteracdes evidentes no organismo,
necessidades de desenvolvimento do aluno”. certamente ira provocar uns anos mais tarde.
PNEF (2001)
e

Desenvolvimento equilibrado e harmonioso dos jovens, em que

o desenvolvimento das capacidades motoras, nomeadamente a
Aguiloque | forga, podera assumir um caracter decisivo na aquisi¢do de uma
sepretende | condic3o fisica favoravel.

“promover a aprendizagem de conhecimentos
relativos aos processos de elevagdo e manutengao das ”
ey prolonga-se pela vida fora’

capacidades fisicas”. Maia (1987)

PNEF (2001)

“O que se adquire cedo,

Contextualizagdo da temdtica Objetivos
Conjunto d Est4 condicionado pel licitagéo d Obletivos Gerals
njunto de condicionado pela correta solic 0 das
matérios | ™ L Sucessodeumaagio | ) capacidades condicionals - Refletir a problematica do treino da forga nas aulas de educagio fisica
i : - Apresentar estratégias para a operacionalizagio do treino de forca no contexto das aulas de educago fisica.
T
“0 professor de Educagio Fisica constitui um agente de ensino fundamental no desenvolvimento das Objetivos Especficos

capacidades fisicas dos alunos, dando o seu contributo numa perspetiva futura de satde e bem-estar fisico e
psiquico, sendo necessario que a mesma seja intencionalmente estruturada, planificada, conduzida e

controlada; - Analisar e interpretar os contetdos programaticos do PNEF relativos ao desenvolvimento da forga
Bento (1991)

- Refletir acerca da importancia do trabalho de forga nos jovens.

- Apresentar uma metodologia para desenvolver a forca no contexto das aulas

‘ - Propor uma unidade didatica de forca.

Assim, torna-se necessario a formulagdo de estratégias que solicitem e rentabilizem ao maximo, dentro das
condigbes existentes, esta qualidade fisica, com o intuito de ndo desperdicar as vantagens que este periodo
apresenta para o desenvolvimento motor dos alunos.

Capacidades motoras no PNEF A forga enquanto capacidade motora

0 desenvolvimento das capacidades motoras, é parte dos Progt Nacionais e p um
papel fundamental na concretizagdo dos objetivos da Educacdo Fisica, representando uma finalidade Forga ‘ Bateria de Testes Fitnessgram ‘ Presente em trés dos seis testes realizados
importante deste processo.

[ Em 1968, Gundlach propds uma classificagio que divide as capacidades motoras em dois grupos: ] L Y J

L J =
T TESTE EXTENSAO DO
TRONCO
Capacidades Coordenativas TESTE FLEXAOE EXTENSAQ | | [ES1EDOSABDOMINAIS
DE BRACOS :

) Reagdo
Equilibrio
Velocidade Capacidades de ritmo

Resisténcia Orientagdo espaco-temporal
Flexibilidade Diferenciago quinestésica

Capacidades Condicionais

icdo e delimitagdo do conceito de forga

Beneficios do treino de forga nos jovens

Previne e corrige deficiéncias posturais;
{A capacidade de forca, em termos motores, & normalmente definida sob duas perspetivas J e P

a4 a4

[ Grandeza fisica ] {Capacldade motora biolégica ]

Constitui um estimulo biolégico favoravel ao crescimento e desenvolvimento;

Fortalece o aparelho locomotor passivo, principalmente a estabilidade da coluna vertebral, exercendo uma

agdo preventiva importante;

- Favorece a aquisigdo de novas e mais complexas aprendizagens técnicas;

- Constitui um objetivo capital do treino da condig3o fisica.
A forga é a capacidade do ser humano mover uma massa (o seu préprio corpo Processos metabdlicos L P %
ou um engenho desportivo) ou ainda a capacidade de superar uma resisténcia e de enervagdo

ou de se lhe opor através do trabalho muscular.

Meusel (1969)

Considera a forga como a capacidade neuromuscular de superar resisténcias
externas ou internas, gracas & contragio muscular, de forma estatica
(isométrica) ou dinamica (isoténica). Marques (1993)

Bompa (1983)
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Desenvolvimento da forga nas aulas de Educagdo Fisica Forga rapida e forga de resisténcia

“realizagio de agdes motoras, vencendo resisténcias fracas a
) | ligeiras, com elevada velocidade de contragio muscular”

PNEF (2001)

“realizagdo de agbes motoras de contragdo muscular localizada,
vencendo resisténcias, de carga fraca ou ligeira, com elevada
velocidade em cada agdo, em esforcos de duragdo relativamente
prolongada, resistindo 3 fadiga, sem diminuicio nitida de eficicia”
PNEF (2001)

£ fundamental integrar na planificagdo curricular de Educacio Fisica, estratégias de desenvolvimento da forca que
procurem dotar os alunos de niveis de forga rapida e de resisténcia muscular, que lhes permita executar com
eficécia os gestos técnicos especificos de cada matéria, além de preparar o aparelho musculo-articular para o
esforco realizado, principalmente no momento fundamental da aula.

/A forga de resisténcia traduz a capacidade do sxstem;
neuromuscular para retardar o aparecimento da fadiga em
exercicios de forga. Manifesta-se na possibilidade de realizar
esforcos de forca em atividades de média e longa duraco,

a fadiga, e do o rendi muscular em
niveis elevados.

Mil-homens (2015) \ Mthomens(Z()lS)/‘

L J
T

(A forga répida ¢ a capacidade do
sistema neuromuscular de vencer
resisténcias (submaximas), como
por exemplo o peso corporal,
com uma elevada velocidade de
movimento.

Por exemplo, no futebol, a capacidade de forga rapida permite realizar movimentos explosivos,
enquanto a capacidade de for¢a de resisténcia possibilita a repeticdo desses movimentos muitas
vezes.

Operacionalizagdo da problemética

Métodos para o desenvolvimento da forga nas aulas de EF

Programa

de forga W = { Aplicado e planeado | mHp Juntamente com as matérias de ensino

A metodologia a adotar neste contexto tem necessariamente de considerar o modo de treino, o volume, a

;'—!

O tempo efetivo de aula, os recursos materiais, as
B | instalagdes, o nimero de alunos por turma, o grande
nimero de objetivos a cumpri, entre autros,

T

Estas limitagdes ndo devem ser impeditivas, j& que existem outros meios pelos quais a forga possa ser
desenvolvida na escola, tais como os exercicios pliométricos e calisténicos.

Para desenvolver a forca répida o método
por repeticées e o método intensivo por
intervalos é o mais indicado.

Para desenvolver a forca de resisténcia os
métodos intervalados intensivos e os
extensivos sdo os mais indicados.

intensidade e a duragdo, assim como a possibilidade de lecionagdo de outras unidades didaticas.

L,

Pela aem a forca répida e a forca
de resisténcia no mesmo treino, o aspeto da resxster\cla de forga rapida encerra em si uma
importancia marcada neste tipo de trabalho, isto porque a partir do momento em que
ndo se consegue manter a prestacao de forca rapida que é solicitada, ao continuar a acdo
passa-se a desenvolver a resisténcia de forca, neste caso a resisténcia de forga rapida

Métodos para o desenvolvimento da forga nas aulas de EF

Treino intervalado -
de alta intensidade

d

Meétodo Tabata

Pode ser classificado como extensivo ou intensivo, com intervalos curtos, médios
ou longos, dependendo do objetivo a atingir.

Neste protocolo realizam-se exercicios de alta
intensidade (95% VO2max), durante 60 segundos,
seguidos por 75 segundos de baixa intensidade,
implicando a realizagio de 12 ciclos ( 27

Evidéncias da aplicagdo do treino intervalado de alta intensidade

J Strength Cond Res. 2012 Jan;26(1):138-45. dok: 10.1519/JSC.00013e318218dd77.
Effect of high-intensity interval training on cardiovascular function, VO2max, and muscular force.
Astoring TA', Allen RP, Roberson DW, Jurancich M.

0 objetivo deste estudo foi examinar os efeitos da aplicagao do treino intervalado de alta intensidade num curto espago
de tempo (HIIT) sobre a fungdo cardiovascular, aptidao cardiorrespiratria e forca muscular. Os dados mostraram que a
aplicagdo do treino intervalado de alta intensidade aumentou de forma significativa o VO2max , o pulso de oxigénio e a
poténcia de saida nos homens e mulheres ativos.

B Sports Med. 2016 Oct 20. pit 901 10. 095841

print]

Protocolo Tionna | M) ‘

minutos

Consiste na realizagio de 4 series de 4 minutos a
uma intensidade de 50% da FCmax, intercalados por
intervalos de recuperacdo de 3 minutos a 70% da
FCmax.

Effects of high-intensity interval training on health: a review and meta-

analysis of intervention studies.
Batacan RB Jr'2, Duncan MJ, Dalbo V', Tucker PS'4, Fenning AS'2.

Este artigo consiste numa reviso sistemética e meta-analise de estudos de intervencdo na satde cardiometabélica. Os
estudos foram classificados por duragdo da intervengdo e classificagdo do indice de massa corporal. Os dados mostram
que o treino intervalado de alta melhorou signific o consumo méximo de oxigénio, pressio
arterial diastdlica e sistdlica, 2 glicemia de jejum, a circunferéncia da cintura, 3 % de gordura corporal e a frequéncia
cardiaca de repouso em populagBes com sobrepeso/obesidade.

Em que consiste o protocolo tabata

8 ciclos de 20 segundos de alta intensidade,
seguidos de 10 segundos de descanso ativo.

Tabata = { 4 minutos ‘[

AplicagBes para smartphones

Welcome to Tahata

Formas de estruturar os exercicios

REPETE 8 VEZES

%\* ‘ } ] REPETE 4 VEZES
1B W w T?-J'

=T

P

REPETE 2 VEZES

l :.‘/Ae(‘u.

>

-
5@ " ,,.ﬂ » ; » i ‘ e
q A —siee (|G i A :
b
rmas de organizacdo da turma pelo espaco fisico Proposta metodolégica no contexto das aulas
[a o, T tior: [ Turma: TN Atunos: 20 atunon | L mpo de Fuichal ]
== o[ Capacidaden Condicionain ]
Arvores Arvores Arvores Arvores RnRocerses Mo ol Ot Exsecicios serto, = ]
Objetvn Epecico. | Yiocisde e <ai s, o oo 00 oo aivemene Profongda. eminds . s i e e |
i Fre——
BOIROS T~
e Trbatho de Foren Ln T
Uinha Duas colunas Xadrez Cireuito e s e ol shdowisiy
frente a frente

Objetivos lmedia

alizar 0 maior ndmero de repeticdcs.

ccutar os  exercicios
0 ¢ reajustamento postural

126



ANEXos

Tabata

Exercicios

Jumping Jacks;
Push Up;
Squat;
Flutter Kicks.

Proposta metodoldgica no contexto das aulas Proposta metodolégica no contexto das aulas

Tabata 2

Exercicios:

Staker Jump;
Push Up T;
Squat Jump;
Walkout

Exemplo de uma unidade didatica

B

R e pres—e—r

5 x P
' ah | al W1
o| —— |, T~ X
- |1 e .
- % i &

Consideragdes finais

0 desenvolvimento da forca muscular é parte integrante dos Programas Nacionais de Educagdo Fisica e
contribui decisivamente para o desenvolvimento de uma boa aptido fisica.

A forga como capacidade motora é fundamental para a plena realizagdo das tarefas didrias e um elemento
preponderante para a evolugio nos contetidos proprios da atividade motora e desportiva, quer na aula de
educaco fisica, quer no desporto de rendimento, quer nas atividades de lazer, quer nas atividades quotidianas.

A forga muscular constitui uma capacidade condicional fundamental e imprescindivel para a obtengdo de niveis
superiores de rendimento no universo da performance desportiva. Na perspetiva da saide e bem-estar, o
desenvolvimento da forca contribui para uma boa capacidade funcional, traduzida pelo melhor desempenho
das tarefas do dia-a-dia sem qualquer custo ou sacrificio (Ribeiro, 1993)

Enquanto professores de Educagdo Fisica, temos de estabelecer formas e meios de desenvolvimento das
capacidades condicionais, uma vez que detemos uma grande vantagem relativamente a outros (pessoas e
instituicBes), uma vez que pelas nossas aulas passaré a totalidade dos jovens em idade escolar, idades essas que
correspondem 2o periodo mais favorvel de desenvolvimento de todas as capacidades motoras e, em particular,
das capacidades condicionais (por ex. a Forga)
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Anexo XXIII - Poster apresentado no Seminario “Desporto e Ciéncia 2017”

TREINO DE FORCA:

UMA PROPOSTA EM CONTEXTO ESCOLAR

Rodrigues M."; Carvalho, M. L.%; Correia, A, L.'
‘Universidade da Madeira, Centro de Compatancia de Clanclas Sockss. ‘Esoola Secundana Jaime Mong

INTRODUCAO OBJETIVOS
O desenvolvimento das capacidades motoras & parte Integrante dos Programas Nacionals, onde a = Anabsar @ nterpratar 08 conteudos programaticos
Educacho Flsca poderd desempenhar um papel fundaments na sua otimizagho, No conjunto das do PNEF relatvos a0 desenvolvimento da forga
capacidades motoras. a forga parece ser uma das que menos se trabalha no contexto das autas (Rodrigues, « Refletir acerca da imporianda do trabalho de forga
2000). O seu desanvolvimento pode contribulr substancialmente para a salde & bem-estar dos alunos, NOS Jovens.
sendo reconhecido como uma componente importante nos programas de atividade fisica para jovens = Apresentar um método para desenvolver a forga
(Carvaino, 1996). Atendendo aos seus beneficios & sem duvida um tema que merece alguma atangio. nas aulas de Educagio Fisica

FORCA NO CONTEXTO ESCOLAR

Na adolescéncia, a forga ¢ fundamental
Programa Nacional para que os jovens desempenhem as ! Beneficios
de Educagao Fisica tarefas basicas do dia-a-dla, sendo
necessana para manteram uma postura

i bilitar a realizacéo das
Capacidades OB, 8 pom! Os .
p programas referem a ‘realizagho de
| Motoras Jra: SO DIRpiE: 00 WO SqeIRIN agoes gmolonn vancendo  resisténcias
bloldgico. psicoldgico & social (Barros, !
2007). fracas a ligeiras, com elevada velocidade
For(;a de contrag®o muscular®, assim como a
‘realizacio de agbes motoras de contragso
Nos pameros estdgios de muscular locakzada, vencendo resisténcias,
vido, a forga muscular & ume de coarga fraca ou Ngelra, com elevada
P . ol das condigdes substancias Fase otima para o velocidade em cada ac#o, em esforgos de
omponenle esm'.mpan: para que pessamos interagk desenvolvimento da forga. durac8o relativamente prolongada.
do se::::mo S com o mundo exterior, O ate Os jovens encontram-se em resistindo & fadiga, sem diminuigéo nitida
X de gatinhar & a primeira crescimento @ maturagao. de eficdcla”
demonstracso  de  forge PNEF (2001)
(Barros, 2007)
OPERACIONALIZACAO
o = ) b T Vot Tawe =" St
Um programa de desenvolvimento de Treino intervalado de alta intensidade * | s .._..I B e el e
forca nos alunos deve ser aplicado e sEo<<18 fimaka o - e
‘ r & 1
planeado para Integrarem as aulas de )| 4 8 ; - : k*
Educagdo Fisica juntamente com as 5 | 5\ M\ A L Fr—y
S—| 20" de sta ntensidade  ERNUA e B = A= P 1
outras maténas de ensino, Tabata | a cicos A0 O s athic : - SE— — e
3 " ———n P ——yt o
—_— 1 . -
s N~ | AT | P | 0 [
e oo Proareims a0 ¥ono:| | | Apteabiicade no | g, |Recurso a aplicagdes| | o —1—w
em sar tidos em conta aiguns | | | contexto escolar para smartphones J s
aspetos, nomeadamente a caga

horaria da discpina, que remete
apenas:‘ara duessessbesm.o Dependendo da scistica
tempo efetivo de aula, 0 nimero de da instalagho, podemos
Mlunos por uma e o grande numero de recomer 8 aplicagdes
obyetivos a cumper com musica.

CONSIDERAGOES FINAIS REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS

0O desenvolvimento da forga é parte Integrante dos Programas Naclonais de Educacdo Fisica e contribu
decisivamente para ¢ desenvolvimento de uma boa aptiddo fisica nos aluncs.

A forga como capacidade motora é fundamental para a plena realizag8o das tarefas didrias e um elemento
preponderante para a evolugdo nos conteddos propnos da atividade motora e desportiva, quer na aula de educagso
fisica, quer no desporto de rendimento, quer nas athvidades de lazer, quer nas abividades quotidianas

Os professores de Educachio Fisica, tém de estabelecer formas ¢ melos de desenvolvimento das capacidades
condicionais, uma vez gue detém wma grande vantagem, |4 que pelas suas aulas passa a totalidade dos jovens em
idade escolar, Idades essas que comespondem ac perlodo mais favoravel de desenvolvimento de todas as
capacidades motoras e, em particular, da forga. Tt €. CHIS © De0a @ 468 pire s, Laus i MRS Fraugtes

Collntin & Benpuboni v iiad ida
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ANEXos

Anexo XXIV - Identificacdo da ACPC

Identificacdo da ACPC - O contributo da educacao fisica na detecdo e prevencao de problemas

posturais nos alunos

Objetivos
Objetivos gerais:
e Informar e sensibilizar os docentes da importancia de um correto ajustamento postural para a

qualidade de vida dos alunos.

Objetivos Especificos:
e Refletir, contextualizar e caraterizar a abrangéncia da postura e dos problemas posturais mais
frequentes nas escolas e nos alunos;
e Analisar o contributo da educac&o fisica e contribuir para clarificar o papel do professor na
detecdo e prevencdo de problemas posturais;
e Identificar um conjunto de instrumentos que possam ser utilizados como avaliagdo postural

inicial.
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Anexo XXV - Cartaz de divulgacéo da ACPC

AVALIACAO INICIAL

Propostas de Intervencao em Educacgado Fisica

PROGRAMA DAS SESSOES

PRELETORES CONVIDADOS INSCRICOES




Anexos

Anexo XXVI - Programa da ACPC

12 Sessao

PROGRAMA: Agiio Cientifico-Pedagégica 2017

“A Avaliagio Inicial: Propostas de Interven¢ao em Educagao Fisica”

11 de margo de 2017 (Sdbado) - 1* Sessdo

Moderador: Doutor Helder Lopes

Moderador: Doutora Catarina Femando

“A Avaliagio Inicial em Educagio Fisica - Situagdes Jogadas como

10h10 Ferramenta Pedagogica™

(Dr.* Joana Teixeira e Dr.* Silvia Gouveia)
10h50 | Debate
11h00 Intervalo

Moderador: Doutor Hélio Antunes

“q ufi'l'i-éaca'o de meios audiovisuais na miiEi;l;I;lva-l nas aulas de

11h30 Educagao Fisica™
(Dr.* Andreia Aveiro e Dr. Anselmo Nébrega)
“A Edi¢do de videos: um instrumento ao servigo do processo
12h10 | pedagégico™
{Mestre Carlota Correia)
12h40 Debate
13h00 Encerramento da sessdo da manha

11 de margo de 2017 (Sdbado) — 2* Sessio

14h30 “A Avaliagao Inicial da Aptidae Fisica em contexto escolar™
(Dr.* Luisa Mendonga) - -

15h00 “Aptidao Fisica: Um Projeto valido para escola/clube”
(Doutor Anténio Antunes)

15h30 “Cross Training — Uma abordagem em contexto escolar”
(Dr. Silvino Mendes)

16h00 Debate

16h15  Intervalo
“A importincia do Cross Training no desenvolvimento das

16hd45 capacidades condicionais dos alunos”
(Dr. Igor Aguiar)

17h30 “Componente Pritica — Cross Training em contexto escolar”™ '
(Dr. Igor Aguiar)

18h30 Encerramento

" 1 Solicita-se 0 uso de uiMi& desportivo para a componente pritica.
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22 Sessdo

PROGRAMA: A¢io Cientifico-Pedagégica 2017
“A Avalia¢ao Inicial: Propostas de Intervencio em Educagio Fisica”

25 de margo de 2017 (Sabado) - 3" Sessdo

Madulo 4 — “Avaliagio Postural: Uma Proposta de Avaliagio ¢ Intervengio nas
Assimetrias e Limitagaes dos Alunos” ' '

| Moderador: Dgulor Rui Trindade Omelas

*0 contributo da Educagao Fisica na Detegao e Prevengao de

09h00 Problemas Posturais nos Alunos™
| (Dr. Margal Rodrigues ¢ Dr. Rogério Azevedo)
09h50 “Anatomia e Fisiologia para o Correto Ajustamento Postural”

| (Dr. Mirio Pereira)
10h20 Debate
10n40  Intervalo
11h1s | “A valiagao Postural e Prescri¢iao de Exercicios Corretivos™
| ,,,7,,!,‘,\11551“’ Ricardo Aguiar)
11h45 Debate
© 13h00 7 Encerramento da Sessdo da Manha

25 de margo de 2017 (Sdbado) — 4* Sessdo

Moédule 5 - “Avaliagcio das Habilidades nos Jogos Desportivos Coletivos — de
Invasao: Uma abordagem titica ao jogo™
- Moderador: Doutor Jodo Prudente
“Uma Abordagem titica ao jogo no ensino dos Jogos Desportivos
Coletivos: Um estudo de intervencao na Escola 2° ¢ 3" Ciclo Dr.
Eduardo Brazao de Castro™
(Dr. Hélvio Malho)
“Propostas para a avaliacao das habilidades nos Jogos Desportivos
Coletivos™
~_ (Dr. Bruno Freitas)
15h20 Dcbate
15h40 | Intervalo
| Mesa Redonda com:
Doutor Duarte Sousa
Mestre Honorato Sousa
Mestre Luis Esteves
Mestre Sandra Reynolds
17hd5 | Debate
18h30 Encerramento da Agio Cientifico-Pedagogica

14h30

16h15
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Anexo XXVII - Apresentacdo da ACPC

—

* 0 CONTRIBUTO DA EDUCACAO FISICA NA DETEGAO E
PREVENGAO DE PROBLEMAS POSTURAIS NOS ALUNOS

-

E— Prof. estagidrios: Margal Rodrigues e Rogério Azevedo
T L Orientadora cientlfica: Prof. Mestre Ana Lusa Correia

e

Orientadora cooperante: Prof. Doutora Maria Luisa Carvalho

O CONTRIBUTO DA EDUCAGAO FISICA NA DETECAO E PREVENGAO DE PROBLEMAS POSTURAIS NOS ALUNOS

Sumdrio da apresentagdo IJ

- Contextualizagio do problema

- Dimensdo conceptual da postura

- Os problemas posturais mais frequentes nos alunos.

- O papel da Educagdo Fisica na detegdo e prevengdo de problemas posturais
- Aimportancia da avaliagio postural

- Instrumentos para avaliagio postural

- Apresentagao do estudo

- Consideragdes Finais

O CONTRIBUTO DA EDUCAGAO FISICA NA DETEGAO E PREVENCAO DE PROBLEMAS POSTURAIS NOS ALUNOS

O CONTRIBUTO DA EDUCAGAO FiSICA NA DETECAO E PREVENGAO DE PROBLEMAS POSTURAIS NOS ALUNOS

Contextualizagdo do problema

Contextualizagdo do problema |J

- Os habitos de vida mudaram substancialmente.
- Na escola, é possivel observar maus habitos posturais nos alunos.
- Os problemas posturais tém sido considerados um sério problema de satde publica.

- Atualmente existem diversos estudos realizados no @mbito das perturbagdes misculo-esqueléticas em
adolescentes, que sugerem que este é um fenémeno preocupante e cada vez mais frequente nesta

populagio.

O CONTRIBUTO DA EDUCAGAO FISICA NA DETEGAO E PREVENCAO DE PROBLEMAS POSTURAIS NOS ALUNOS

O CONTRIBUTO DA EDUCAGAO FiSICA NA DETECAO E PREVENGAO DE PROBLEMAS POSTURAIS NOS ALUNOS

Contextualizagdo do problema |J

- Os problemas posturais comegam cedo e estendem-se pela adolescéncia e vida adulta.

- Muitos autores afirmam que os problemas posturais surgem na fase escolar por intermédio do peso excessivo
da mochila, dos maus habitos posturais, do sentar de forma inadequada, devido a fatores ligados ao

crescimento ou resultante da inadequada pratica de atividade fisica

- £ importante identificar esses problemas precocemente, pois a maioria das alteragdes posturais em
adolescentes é classificada como posicional, podendo tornar-se estrutural se os padrdes ndo forem corrigidos

numa fase inicial (Kendall et al., 1998).

- A identificagio e caracterizagdo dos p posturais nos permitirdo uma melhor

compreensao destes problemas e atuar na sua prevencgao (Costa et al., 2002).

Contextualizagdo do problema |J

- A Educagdo Fisica enquanto drea da motricidade, tem um papel fundamental na detecio e prevencio de

eventuais problemas posturais, ja que por esta passa a totalidade dos jovens em idade escolar.

- Tendo em conta que a Educago fisica trabalha diretamente com o corpo em movimento, e que na base
deste, se encontra uma postura que deve ser concomitantemente ajustada, deve o profissional de Educagdo
Fisica dispensar-lhe a devida atencio, pois qualquer desajustamento postural tera repercussdes a curto ou

médio prazo dado que e os habitos adquiridos nestas idades podem tornar-se irreversiveis.

- As aulas de Educagio fisica sio um espago multidisciplinar privilegiado para proporcionar aos alunos a
oportunidade de conhecer, refletir e transformar a visdo de seu préprio corpo e corrigir atempadamente

possiveis desajustamentos.

O CONTRIBUTO DA EDUCAGAO FfSICA NA DETEGAO E PREVENGAO DE PROBLEMAS POSTURAIS NOS ALUNOS
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Objetivos

- Informar e sensibilizar os docentes da importancia de um correto ajustamento postural.
- Refletir a abrangéncia da postura.
- Contextualizar e caraterizar os problemas posturais mais frequentes nos alunos.

- Analisar o contributo da Educagdo Fisica e contribuir para clarificar o papel do professor na detecdo e

prevengio de problemas posturais.

- Identificar um conjunto de instrumentos que possam ser utilizados como avaliagdo postural na escola.
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Postura e a sua

%

Postura e a sua evolugao

- Desde os primérdios, o corpo humano sofreu importantes alteragdes evolutivas.
- A maior transformag&o ocorreu com a passagem da postura quadripede para a postura bipede.

- A postura bipede, tal como a conhecemos hoje em dia, é o produto inacabado de uma sucessdo de

adaptagdes complexas, fruto do longo processo de evolug3o filogenética.

- As modificagdes posturais ocorridas com a adogdo da postura bipede, desencadearam uma redugdo da

mobilidade articular, assim como uma sobrecarga sobre essa estrutura.
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Postura e a sua evolugdo

- Todo esse conjunto de transformagdes provocou adaptacdes estruturais rapidas e profundas, que exigem um

fino controlo para fazer face as crescentes e desafiantes solicitagdes do meio.

- A eficiéncia na utilizagdo do corpo na posigdo bipede que passou a dar-se por meio de uma posicdo corporal

que envolvesse o minimo de sobrecarga das estruturas e com o menor gasto de energia.

A postura
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A postura |J

- Postura refere-se a posigdo do corpo no espago, ndo apenas numa posi¢do estitica, mas também numa

posigdo dinamica.

- A postura dinamica, envolve o equilibrio entre a posi¢do que o corpo assume em um determinado momento e

a adaptagio do mesmo ao préximo movimento.

- A postura fundamental é especifica de cada espécie, no homem, esta postura assume a disposicdo de uma

postura ereta (Montalban & Martin, 1986).

- No homem, uma boa postura, é aquela que adotamos, olhando em frente, com os joelhos e pés afastados a
largura dos ombros, os joelhos ligeiramente fletidos, com a consequente consolidagdo da bacia e a redugdo

das curvaturas da coluna vertebral (Pazos & Aragunde, 2000).

A postura |J

- A manutengio desta postura necessita de uma constante atividade ténica de numerosos grupos musculares
para se opor a agdo da p um
Baron, 1982).

permanente da atividade muscular (Meyer &

- A postura normal é a que melhor se adapta ao individuo de acordo com a sua propria condigdo e com as

condi¢des do ambiente, variando a sua organizagdo consoante o estado de espirito do individuo.

- A postura é boa quando cumpre a finalidade para a qual é usada com eficiéncia méxima e esforco minimo e,
considerando que duas pessoas nunca so idénticas, o padréo exato de boa postura tem que variar para cada
individuo. A postura é mé quando & ineficaz, isto é, quando no consegue preencher a finalidade para a qual
se destinava, ou se uma quantidade desnecesséria de esforgo muscular for usada para manté-la (Gardiner
(1995).
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A postura JJ

- A postura acompanha o movimento como uma sombra, visto que todo o movimento comega por uma postura

e termina por uma postura (Sherrington citado por Fonseca 1999).

- Néo existe programa motor que ndo esteja estritamente ligado a um programa postural de suporte. A
atividade postural constitui a pré disposic&o para a agio, como uma condi3o prévia e indispensavel 2 eficécia

desta a¢do, ndo podendo ser dela dissociada.

- As posturas sdo padrdes especificos de distribuicdo do ténus muscular em determinados grupos musculares
que afetam uma ou varias articulagdes, consistindo o tonus muscular numa atividade motora baseada no ato
reflexo miotético que mantem num certo grau de contragdo assincrénica as fibras de cada musculo

(Montalban & Martin, 1986).

A postura de referéncia
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A postura de referéncia |J

- A defini¢do de alinhamento postural proposta por Kendall é a referéncia utilizada internacionalmente como
padrio de postura normal

- As articulagdes encontram-se numa posi¢do estével e o peso
corporal esta equilibradamente distribuido, as curvas da coluna

estdo normais e a pelve estd na posicdo neutra.

A fungdo muscular na postura
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A fungdo muscular na postura JJ

- 0 corpo humano ¢ articulado por segmentos que se sobrepdem de forma a que cada pega se equilibre uma

sobre outra, e esse equilibrio é controlado pela musculatura tonica.

- 0s misculos posturais possuem a funcdo de manter um equilibrio permanente entre as partes do corpo, j
que a posicdo estatica humana é na realidade uma série de desequilibrios entre os segmentos que comp&em

© mesmo (Bienfait, 1995).

- O sistema muscular deve estar equilibrado para a obtengo de uma postura normal, pois qualquer alteragao

desse sistema leva a modificages posturais, principalmente pela plasticidade do sistema muscular que

ser a fungdo que (Rosa et al., 2002).

A fungdo muscular na postura JJ

- Quando um musculo é ativado em excesso ele aumenta o seu tonus de repouso, recrutando outros musculos,
formando grandes cadeias de tensdes miofasciais unidas por aponeuroses que levam o corpo inteiro a

assumir uma dada atitude postural (Magee, 2002).

- As alteragdes no comprimento, no ténus ou no trofismo desta musculatura leva a alteragdes na estabilidade,

no equilibrio, na absorgdo de choques da coluna vertebral e também no movimento desta e dos membros.
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Os problemas posturais mais frequentes nos alunos

Os problemas posturais mais frequentes nos alunos |J

o

Escouose

peRLoRDOSE

Costas planas

Svensson, Andersson, lohansson, Wilhelmsson & Vedin (1988); Costa & Palma (2005); Knoplich, {2003)
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A origem dos pr

A origem dos problemas posturais |J

- Os problemas posturais sdo um problema com origem

que resulta do cr ec

de diversos fatores (Assungdo, 2011).

- De acordo com diversos atores sdo varios os fatores de risco para a postura:

[ 1- Género e Idade ] E 5 - Peso excessivo ]
2 - Obesidade ] [
3-Sedentarismo 7 Novas tecnologias ]

lade
nadequada

L4 6 - Mobiliario escolar ]
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L

- As criangas estéo mais suscetiveis porque se encontram num periodo sensivel de crescimento.

L @

) 7
T B\ 1&";(;-#'& I

- Tém maior prevaléncia no género feminino dado que a hipotonia inerente a este género podera ser um

fator potenciador de possiveis problemas.

Paiva, Marques e Paiva (2009)

[ 1
besidade
-A i fanto-juvenil & um a nivel mundial que estd a crescer rapidamente e potencia a

ocorréncia de problemas posturais.

-0 peso e o indice de massa corporal sdo significativamente superiores em criancas que apresentam dor

musculo-esquelética.

Assungio (2011); Costa et al. (2002)
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f—l A origem dos problemas posturais nos alunos |J

- Caracteriza-se pela falta de atividade fisica no ser humano, ndo s6 no que diz respeito a pratica desportiva,

como em toda a sua plenitude.

- O corpo fica mais ivel a0 surgi de

- As evidéncias cientificas mostram que a pratica regular de exercicio fisico beneficia, quer fisicamente,

socialmente ou mentalmente, toda a populagdo, incluindo pessoas com incapacidades.

(Ministério da Satde, 2007)

| 4 - Atividade fisica inadequada I

- Atividade fisica para ter repercussdes benéficas na postura tera de ser realizada corretamente, caso contrario

poders originar problemas posturais ou agravar problemas j4 existente.

- Os exercicios devem ser realizados tendo em conta as carateristicas individuais de cada aluno.

Verderi, (2005)
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A origem dos problemas posturais nos alunos IJ

1
5 - Peso das Mochilas

- A quantidade recomendavel de carga transportada ndo deve exceder 10% da massa corporal do individuo.

- A mochila escolar que, aparentemente foi projetada para trazer facilidade e conforto no transporte do
material escolar, na realidade é abusivamente utilizada e submete as criangas e adolescentes a sérios desvios

posturais.

PETICAO CONTRA O PESO EXCESSIVO DAS
MOCHILAS ESCOLARES EM PORTUGAL

Assinaram a peticdo
49.413 PESSOAS

htp: a.com/pview.aspx?pi=PT84219

Trevisan (2005); Fernandes, Casarotto & Jodo {2008)

6 - Mobi Escolar

- A precaridade e inadequagio do mobilirio escolar, como sejam as mesas e cadeiras de padréo dnico, levam a

queo estudante adote uma postura incorreta.
- As estruturas vertebrais vio-se adaptando, dando origem a perturbagdes musculo-esqueléticas.

- Para além disso, estas posturas incorretas prejudicam a concentragdo do aluno e por conseguinte o processo

ensino-aprendizagem.

Paiva, Marques & Paiva (2009); Perez (2002)
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|
7 - Novas tecnologias

- 0 aumento da utilizago de novas tecnologias em casa e na escola, modificou a forma de como as criangas e

A origem dos problemas posturais nos alunos |J

adolescentes aprendem, trabalham e brincam.

- O uso excessivo e inadequado destas tecnologias faz com que as criangas adotem uma ma postura com graves

repercussdes na sua vida.

Gierlach, 2002; Tammelin, 2009

O papel da Educagdo Fisica na detegdo e prevengdo de probl. posturais
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O papel da Educacdo Fisica na detecao e prevengdo de problemas posturais |J

- A consciencializagdo sobre a educagio postural deve ser iniciada na idade escolar, uma vez que nesta fase as

crianas e adolescentes passam grande parte do seu tempo neste local, sentadas na sala de aula.

- A Educagdo Fisica, enquanto disciplina curricular, é essencial ao desenvolvimento eclético dos alunos. O seu
contetido vai além de jogos, lutas, modalidades desportivas, ginastica, atividade ritmicas e expressivas, dando

as bases para uma vivéncia da corporalidade e expressio de uma motricidade saudavel. (PNEF, 2001).

0 papel da Educagdo Fisica na dete¢do e prevengao de problemas posturais |J

- Os problemas decorrentes de uma postura inapropriada s30 preocupantes visto que algumas limitagges no

e até mesmo inc

podem ser em tarefas

- £ importante que durante a fase escolar sejam praticadas atividades fisicas a fim de melhorar a forca e a

resisténcia muscular visando a minimizagdo de desvios posturais.

- Cabe ao professor de Educagdo Fisica instruir os seus alunos sobre a posigdo correta que devem assumir

perante diferentes atividades.

Lemos et al. (2012)
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A importancia da avaliagdo postural IJ

- O professor de Educagdo Fisica deve realizar avaliagGes posturais nos alunos sempre que achar necessario,

uma vez que através destas é possivel identificar ocorréncia de desequilibrios.

- Cabe ao professor

os alunos para de maior beneficio, sem correr riscos, além de
facilitar a selecdo dos melhores contetdos e atividades, assim como realizar adaptagGes necessarias para

melhor orientar os alunos de acordo com os resultados encontrados.

- A avaliacdo postural é fund. | para i i prec desvios posturais e iniciar um programa de

intervengio o mais cedo possivel.
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Instrumentos para avaliagdo postural

Instrumentos para avaliacao postural |J

Teste Adams.

Avaliagdo de perfil vertical
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l Instrumentos para avaliacdo postural IJ

Overhead Squat Views

Overhead Squat

Apresentacdo do estudo
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relati a postura |J

[ I Percegdo dos professores relativamente a postura |J

1 Percegdo dos p
Metodologia

Amostra:

- 65 professores de Educaco Fisica.
Instrumento:

- Questionario de cardter intencional.

Procedimentos:

- Excel - versdo 2017.

] Andlise e discussao dos resultados |

1- Nas suas aulas tem atengio & postura dos seus alunos?

<

89%

Sim ®Nio
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f relati

I I Percegdo dos pi a postura |J

[ I Percecdo dos professores relativamente a postura |J

Anlise e discussao dos resultados

2 - Conhece algum teste para avaliar a postura dos
seus alunos?

Sim ®Nao

] Andlise e discussado dos resultados |

Testes para avaliar a postura

——— T

Co—
fp——n ___J

Observagio direta -1
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I 1 Percegdo dos p relati

a postura I-I

[ I Percegdo dos professores relativamente a postura I-I

Andlise e discussdo dos resultados

3- J4identificou algum caso em que o préprio aluno desconhecia o problema?

Sim ® Nao

] Andlise e discussdo dos resultados I

4-Nas suas aulas tem a preocupagio em realizar exercicios com um correto
ajustamento postural?

-

84%

Sim = Nao
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Analise e discussao dos resultados |

Exercicios para um correto ajustamento postural

rosturacorporst (D
Marcha em cima datinka (1
Emtodososexeriios aauta (ND s
Trino Funcional 1
Trabalho de estabildade/equiibrio (DS
Trabaiho de exbiidadeslongarertcs (M
Trabatho de forca (I -o

] Andlise e discussdo dos resultados

5 - Ja realizou trabalho especifico para algum aluno com problemas
posturais?

Sim ®N&do
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I 1 Percegdo dos p relati

a postura I-I

[ I Percegdo dos professores relativamente a postura I-I

Andlise e discussdo dos resultados

6 - Numere de 1 a 5, sendo 1 o mais importante e 5 0 menos
importante, o papel do professor de educacdo fisica quanto aos
problemas posturais dos alunos.

121212

Identificar Conhecer Intervir Prescrever

Consciencializar

u1m2E3m4ms

] Andlise e discussdo dos resultados

1 Identificar

2 Consciencializar
3 Conhecer

4 Intervir

5 Prescrever
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Consideragdes finais

Consideraces finais

- A postura pelo papel chave que tem na motricidade do individuo na idade escolar deve ser encarada com o

devido cuidado e responsabilidade.

- A conscientizagdo para uma postura correta deve comegar em idades precoces no seio familiar, devendo ser

reforcada em contexto escolar.
- Em termos gerais a atividade fisica é importante para o desenvolvimento postural.

- A educagio fisica tem como finalidade a educagdo do corpo, onde o professor deve consciencializar os seus

alunos relativamente a importancia de conhecerem o seu corpo e de educé-los posturalmente.

- Em contexto escolar cabe ao professor de educacdo fisica ajustar o exercicio fisico perfeitamente orientado,

doseado, de acordo com as capacidades e necessidades dos alunos.
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Anexo XXVIII - Questionario de enquadramento da tematica da ACPC

Questionario

Avaliacio postural: uma proposta de avaliagio e intervengio nas assimetrias e limitagdes dos alunos

No dmbito do Estigio Pedagogico referente ao 2.° ano de Mestrado em Ensino de Educagdo Fisica nos Ensinos
Basico e Secunddrio, da Universidade da Madeira, nomeadamente através da agao Cientifico-Pedagdgica Coletiva o
Nicleo de Estigio da Escola Secundéria Jaime Moniz, pretende debater o contributo da Educagdo Fisica na avaliagio
postural dos alunos em contexto escolar.

Neste contexto, solicitamos a sua colaboragio no esclarecimento sincero de algumas questdes que lhe serdo
efetuadas por intermédio do presente questiondrio. O seu preenchimento estd estimado, sensivelmente, entre 2-3 minutos.

Mais informamos que os dados aqui recolhidos, servirdo apenas para fins académicos, tendo por isso um caréter
estritamente anonimo e confidencial.

Agradecemos desde jd toda a atengdo dispensada.

1 - Nas suas aulas tem atengdo 4 postura dos seus alunos?
OSim O Nio

2 - Conhece algum teste para avaliar a postura dos seus alunos?
O Sim, qual?
O Nie

3 - Ja identificou algum caso em que o proprio aluno desconhecia o problema?
OSim [ Nao
4 - Nas suas aulas tem a preocupagdo em realizar exercicios com um correto ajustamento postural?

[0 Sim, que tipo de exercicios realizou?

O Nio

5 - Ja realizou trabalho especifico para algum aluno com problemas posturais?
OSim [ Nao
6 — Numere de | a 5, sendo | o mais importante e 5 0 menos importante, o papel do professor de educagio
fisica quanto aos problemas posturais dos alunos.
Consciencializar |
Identificar
Conhecer

Intervir

Ooo0o0OoOoao

Prescrever

Justifique, por favor, a ordem indicada.

Muito obrigada pela sua participagao!
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