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RESUMO

O Estagio Profissional permite a aquisicdo de aptiddées que se tornam
preponderantes no desempenho da profissdo docente. O estagio ajuda na
transi¢céo do espaco formativo para o espaco profissional uma vez que, enquanto
estudante estagiario, enfrenta-se uma panoplia de situa¢des que concedem uma
visdo do futuro docente e, auxiliam, deste modo, na construcdo de uma
identidade profissional. O presente relatério retrata o caminho de um jovem
“treinador” e estudante estagiario que fala sobre a sua transformacédo de
personalidade e identidade, apresentando as suas vitorias, as suas derrotas e,
fundamentalmente, a sua aprendizagem. No decorrer deste relatério sao
expostas concecoes e perspetivas acerca da escola e da disciplina de educacédo
fisica. Num contexto pandémico, € questionada a forma como se encara o
processo de ensino-aprendizagem e exploram-se decisdes relacionadas com o
planeamento, forma de intervencao e de avaliagédo. Importa salientar que existe
um grande foco na relacdo professor-aluno como forte influéncia no
desenvolvimento pessoal e profissional do aluno. Ao nivel do planeamento, a
realidade pandémica nao permitiu planear a longo prazo. No entanto, acredita-
se que a pratica distribuida oferece maiores garantias de aprendizagem aos
alunos. No ato de intervencao, o feedback corretivo toma preponderancia tendo
em conta a evolucédo dos alunos. A avaliacao para a aprendizagem permitiu aos
alunos se situarem no processo de ensino-aprendizagem. Realca-se ainda o
estudo elaborado, cujo objetivo foi de verificar o efeito do destreino provocado
pelas férias de natal nos niveis de aptidao fisica de alunos do ensino secundario,
nos ambitos da aptiddo cardiorrespiratoria, da aptiddo muscular, da aptidao
motora e da flexibilidade, numa populacdo escolar de 10° e 11° anos de
escolaridade. Os resultados mostraram que o periodo de destreino ndo mostrou

diferencas estatisticamente significativas.

PALAVRAS CHAVE: ESTAGIO; EDUCACAO FiSICA; RELACAO
PROFESSOR-ALUNO; PANDEMIA; DESTREINO
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ABSTRACT

The school placement allows the acquisition of certain skills that become
preponderant in the performance of the teaching profession. The school
placement helps in the transition from the training space to the professional space
since, as a preservice teacher, you are faced with a multitude of situations that
provide a vision of the future teacher and, in this way, help in the construction of
a professional identity. This report portrays the path of a young “coach” and
preservice teacher who talks about his personality and identity transformation,
presenting his victories, his defeats and, fundamentally, his learning. Throughout
this report, conceptions and perspectives about the school and the subject of
physical education are exposed. In a pandemic context, the way in which the
teaching-learning process is viewed is questioned and decisions related to
planning, forms of intervention and assessment are explored. It should be noted
that there is a strong focus on the teacher-student relationship as a strong
influence on the student's personal and professional development. At the
planning level, the pandemic reality did not allow for long-term planning.
However, it is believed that distributed practice offers greater guarantees of
learning for students. In the act of intervention, corrective feedback takes
precedence taking into account the evolution of students. Assessment for
learning allowed students to situate themselves in the teaching-learning process.
The study carried out should also be highlighted, whose objective was to verify
the effect of the de-training caused by the Christmas holidays on the physical
fithess levels of secondary school students, in the areas of cardiorespiratory
fitness, muscle fitness, motor fithess and flexibility, in a 10th and 11th grade
school population. The results showed that the detraining period did not show
statistically significant differences.

KEYWORDS: SCHOOL PLACEMENT; PHYSICAL EDUCATION; TEACHER-
STUDENT RELATIONSHIP; PANDEMIC; DETRAINING
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O presente documento, denominado de Relatdrio de Estagio Profissional,
esté incluido no Mestrado em Ensino da Educacédo Fisica dos Ensinos Basico e
Secundario da Faculdade de Desporto da Universidade do Porto (FADEUP). O
Estagio Profissional visa fornecer ao estudante estagiario uma enorme pandplia
de experiéncias praticas e tedricas, a fim de se sentir integrado na comunidade
docente. Os estagiarios sdo supervisionados e orientados e procuram colocar
em pratica os conhecimentos adquiridos nos 1° e 2° semestres do 1° ano do
Mestrado.

O Estagio Profissional revela ser um espaco cujo o estudante universitario
se transforma em docente. A relagdo com os alunos, com 0s outros professores
e com a escola e, fundamentalmente, a sua inclusédo e a forma como é incluido,
permitem um confronto com a realidade escolar que promove e ajuda ao seu

desenvolvimento pessoal e profissional.

Tal como se encontra referido nas Normas Orientadoras do Estagio
Profissional (p. 3), “este pretende formar docentes que apresentem a capacidade
de promover um ensino de qualidade aos seus alunos, ajudando na construcao
de um professor que analisa, reflete e justifica as suas acdes em sintonia com
os critérios de profissionalismo docente e o conjunto das fun¢des docentes entre
as guais se destacam funcdes letivas, de organizacado, gestdo, investigativas e
de cooperacdo”. O Estagio assume uma enorme preponderancia dado que
proporciona experiéncias e vivéncias que permitem, indubitavelmente, construir

a proépria identidade profissional.

Ao longo do estagio, através de um nucleo de estagio, constituido por
mais dois colegas, o professor cooperante e a professora orientadora da
faculdade, a reflexdo e a partilha de ideias foram constantes, ajudando no
desenvolvimento pessoal e profissional. Desmistificar a expressao “bom
professor” tornava-se um objetivo, pretendendo-se adquirir e aprimorar

conhecimentos e competéncias que se aproximassem da profissao.
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Segundo Carreiro da Costa (1998, p. 429), “o ensino da disciplina de
Educacao Fisica € um processo interpessoal, intencional, contemplando nao sé
as aprendizagens das matérias e habilidades especificas, mas também o
desenvolvimento de competéncias socioculturais essenciais a socializacao e a
integracao cultural dos jovens”. O mesmo autor acrescenta que ha quatro fatores
fundamentais para o sucesso do processo de ensino aprendizagem: o tempo
potencial de aprendizagem que indica o tempo que o aluno passa empenhado
na pratica de uma tarefa especifica com uma percentagem elevada de éxito; o
feedback pedagdgico; a promoc¢ao de um clima positivo na relacdo pedagdgica
cujo o incentivo e o elogio se sobrepdem a critica e puni¢cdo; e uma boa gestao
e organizacdo das atividades da turma. Ser professor de Educacéo Fisica é
muito mais do que exercer uma profissao, € uma funcdo exigente que implica
educar e formar pessoas “com poder interventivo, capazes de contribuirem para

transformar a sociedade em que vivem” (Morgado, 2005, p. 8-9).

Ao longo do relatorio, o autor conta a sua historia, as suas experiéncias e
0S seus maiores desafios durante a viagem. Existe uma clara necessidade de
perder velhos habitos que, consequentemente, se torna fundamental na
construcdo da identidade profissional. O documento esté estruturado em quatro
grandes capitulos. O primeiro designa-se por “Conhecer e Analisar” pela qual o
autor se da a conhecer, relata os seus passos e a sua caminhada até ao
momento, e retrata 0s seus entendimentos quanto a disciplina de Educacao
Fisica. O segundo capitulo, denominado de “Espaco de Intervengao”, trata de
explorar os principais intervenientes no processo: a escola, o nucleo de estagio
e os docentes. O terceiro capitulo € encarado como a “A Competicao”. Esta
competicdo ocorrera em trés espacos diferentes: “Organizacao e Gestdao do
Processo de Ensino Aprendizagem”, “Participagcao na Escola e Relagdes com a
Comunidade” e “Desenvolvimento Profissional”. A primeira parte descreve todas
as acles, decisdes e estratégias tomadas ao longo de todo o ano letivo:
planeamento anual, unidades didaticas e planos de aula, modelos e estratégias
e 0s maiores adversarios. A segunda parte expressa a integracéo, participacédo
e contribuicdo na comunidade escolar, nomeadamente, em reunides. Na terceira

parte, encontra-se representado um estudo de investigacao realizado pelo autor
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cujo objetivo era verificar o destreino nos niveis de aptidao fisica em alunos do
ensino secundario. Por fim, no quarto e ultimo capitulo, “Consideragdes finais —
Professor, Treinador, Ou Professor-Treinador?”, o autor conclui toda a sua
atividade ao longo do estégio e reflete sobre perspetivas futuras e que caminho
podera seguir.
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2. CONHECER E ANALISAR —
PERCURSO E
ENTENDIMENTOS
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Conhecer e Analisar sdo dois ingredientes indispensavéis no inicio de uma
jornada. Assim, antes do inicio do ano letivo, € importante atentar a varios fatores

gue podem influenciar o processo e, consequentemente, o produto final.

2.1. Quem € o Francisco?

Desde cedo, o Francisco criou uma ligagdo com o desporto. Natural de
Mafamude, mas a paixao pelo mundo desportivo nasceu na, atualmente, uniao
de freguesias, de Sandim, Olival, Lever e Crestuma. Os primos mais velhos,

praticavam futebol e comecaram a incutir o gosto pela modalidade no Francisco.

Na televisdo do Francisco, parecia existir uma batalha entre os desenhos
animados e o futebol, todavia, este Ultimo, parecia superiorizar-se. Quando se
fala neste Francisco, fala-se em Futebol. Se ndo fosse futebol, era outro desporto
com uma bola. Aos 7 anos de idade, por influéncia destes primos, o Francisco
conseguiu convencer 0s pais e entrou para o seu primeiro clube de futebol. O
Vilanovense Futebol Clube aceitou este pequeno menino e desde ai, a sua vida
parece ter tomado outro sentido. Sempre que ia para a escola, levava uma bola
debaixo do braco. Na escola, tocava a campainha para o recreiol/intervalo, e 1a
ia o Francisco, a correr e em alta velocidade, para chegar primeiro ao campo a

fim de assegurar o seu lugar, a sua baliza e, claro, com a sua bola.

A relacdo Francisco-Futebol era um amor vivido intensamente. Aos 10 anos
de idade, o Francisco recebeu, na altura, a melhor prenda de sempre. Olhando
agora, a situacdo torna-se engracada, mas ndo acham estranho uma crianca
ficar tao feliz e tdo euférica por simplesmente ter aderido ao canal SportTV em
sua casa? Tanta felicidade que ele ia conseguir ver futebol de manha até a noite!
Aos fins-de-semana era a loucura. Tendo em conta que a prioridade era a escola,
o Francisco, muitas vezes, chorova e ficava triste porque ndo conseguia ver

todos 0s jogos que queria.

No 5° ano de escolaridade, apareceu a Educacao Fisica. O Francisco olhava
para a disciplina como a Unica coisa que o podia deixar de pensar (s6 um
bocadinho!) em Futebol. Comecou a adorar Educacao Fisica porque era um

espaco que permitia correr, saltar, jogar, e, preponderantemente, se divertir.
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Deste modo, esta relacdo a dois entre Francisco e Futebol, comecou a ser a trés:

Francisco-Futebol-Desporto.

Futebol esté incluido no conceito de Desporto, porém, para o Francisco, era
um mundo a parte. Portanto, Futebol de um lado e o Desporto (no geral) do outro.
A disciplina promovia o conhecimento de outras modalidades e o Francisco foi
ficando cada vez mais proximo da Educacao Fisica. Os anos foram passando, o
Francisco foi crescendo, ultrapassando algumas desilusbes que esta relagéao
suscitava (normal!), mas sem nunca desistir dela. Embora a bola ja ndo fosse
debaixo dos bragcos, na cabeca existia sempre uma divisdo de dois

pensamentos: Futebol e tudo o resto.

Desde pequeno, o Francisco mostrou ser uma pessoa organizada, divertida,
amiga, simpdatica, no entanto, com algumas dificuldades em tomar decisdes,
essencialmente, aquelas que difenciavam o certo e o errado. A entrada no
Ensino Secundario comprovou isso mesmo. Querer ganhar um certo tipo de
estatuto e independéncia, colocou em causa 0 seu processo curricular, quer
enguanto pessoa, quer enquanto aluno. Desta forma, a Educacgéo Fisica, que
nunca desapareceu, volta a tomar um papel chave. No Ensino Secundario, a sua
professora mudou o rumo da sua vida. Para além de ter ajudado a expandir o
gosto pela disciplina, potenciou o Francisco em duas vertentes: pessoal e

profissional.

No final do Ensino Secundario, chegava a hora de escolher o curso pela qual
se queria licenciar. Como se costuma dizer, nem pensou duas vezes! Queria-se
manter-se ligado ao Futebol, mas, essencialmente, ao Desporto. Colocava-se a
verdadeira questdo: o que € que o Francisco pretendia com esta relacéo

Francisco-Futebol-Desporto?

2.2. A relacédo Francisco-Futebol-Desporto

Apos ter finalizado o Ensino Secundario, o Francisco ja s6 pensava em
ingressar no Ensino Superior e correr em busca de um sonho. Sonho este

indefinido e com muitos pensamentos a deambular na sua mente, porém, era
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certo e sabido, que Desporto teria que estar presente na vida do Francisco, de

uma forma ou de outra.

Entdo, em setembro de 2016, o Francisco recebe a noticia que entrou na sua
22 opcao - Escola Superior de Educacéo do Porto. Depois de observar a lista de
colocacgoes, tem uma sensacao estranha: por um lado, estava feliz por ingressar
no curso de Ciéncias do Desporto, mas por outro, estava algo apreensivo por
nao ter entrado na 12 opc¢éo (Faculdade de Desporto da Universidade do Porto)
por 0,5 valores. “As minhas atitudes e o0 meu comportamento no 10° ano
impediram-me de entrar na Universidade que queria. O Unico culpado sou eu

mesmo!”. Francisco assumiu as culpas e estava pronto para reverter a situagao.

Apesar do obstaculo, estava no curso que sempre desejou e aberto a novas
aprendizagens. “Mas e o Futebol? Desapareceu?”, perguntam vocés. Pois, a
entrada na faculdade e a falta de vontade em treinar e jogar implicou abandonar
o futebol enquanto jogador. Os trabalhos, as aulas e a entrada na vida
académica e praxistica aumentaram a vontade em tomar esta decisdo. Naquele
momento, o Desporto ficava mais préximo do Francisco e superiorizava-se ao
Futebol. A paixado pelo Futebol foi adormecendo, mas n&o na totalidade. No
altimo ano de Licenciatura, surge o convite para integrar uma equipa técnica de
futebol de formacao no Clube de Futebol de Oliveira do Douro. Tendo em conta
gue era necessario realizar um estagio da Unidade Curricular de Iniciacdo a
Pratica Profissional e uma vez que tinha optado pela area do Treino, juntou o util
ao agradavel, abracando o projeto. O Francisco nunca tinha deixado de gostar

de Futebol e sempre acreditou que o melhor estava por vir.

Na corrida pelo 2° lugar, o Futebol, apds ter acordado cheio de forca e
velocidade, volta a ultrapassar o Desporto e assume a posicdo de maior
proximidade ao Francisco. Apesar de estar ligado ao Desporto todos os dias, 0
Futebol tinha uma ligagdo mais intensa com o Francisco. Os treinos, 0s jogos,
0s atletas, as palestras e o balneario tornavam-se fatores que permitiam ao
Francisco querer aproximar-se ainda mais do Futebol. Contudo, esta luta ndo

termina aqui. O Desporto ainda tinha uma palavra para dar.
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Em janeiro de 2019, a meio do ultimo ano de Licenciatura, o Francisco tinha
gue tomar mais uma decisao fulcral no seu trajeto profissional. Sera que o seu
percurso académico finalizava apds uma Licenciatura em Ciéncias do Desporto?
Ser& que queria especializar-se no mundo do treino? Pois, ndo foi nada facil para
o Francisco. Lembram-se daquela sensacédo estranha que ele teve quando
recebeu a noticia da entrada no Ensino Superior? Agora, parecia um déja-vu.
Tinha certezas relativamente a primeira questdo, mas duvidas quanto a
segunda. ApGs uma semana agitada psicologicamente, o Francisco tinha uma
resposta final. A sua ligacdo ao treino era demasiado prematura, deveria ser
exercitada e desenvolvida durante mais tempo e, desta forma, ndo quis dar um
passo maior que a perna. O Desporto conquistou um aliado e associou-se a
Educacédo Fisica para vencer esta batalha contra o Futebol. O Francisco
escolheu seguir a area do ensino e desejava ingressar no 2° Ciclo do Ensino em
Educacao Fisica nos Ensinos Basico e Secundario na Faculdade de Desporto
da Universidade do Porto. Sim, na Universidade que ele tanto queria! Sendo
considerada uma das melhores faculdades de Desporto da Europa, o Francisco
estava radiante por ter essa oportunidade. Naquele momento, o seu maior
desejo para um futuro profissional, seria juntar o mundo do treino com o mundo
do ensinar e continuar a potenciar a relacdo Francisco-Futebol-

Desporto/Educacéo Fisica.

2.3. Francisco Académico = Francisco Profissional

Invulgar, incomum, anormal e atipico. E desta forma que o Francisco
caracteriza o 1° ano do 2° Ciclo em Ensino da Educacédo Fisica nos Ensinos

Béasico e Secundario.

O Francisco deparou-se com o calendario das unidades curriculares do 1° e
2° semestre e percebeu que na primeira metade do ano seria algo mais visado
para a teoria e para a profissdo no seu todo e, posteriormente, na segunda
metade, as aulas seriam mais dinamicas, mais especificas e com a oportunidade

de colocar em pratica determinados contetdos apreendidos.

No final do 1° semestre, o Francisco estava ansioso para iniciar o segundo.

Ele sempre foi mais inclinado para a pratica, no entanto, compreende a
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preponderancia que a teoria toma em contextos especificos. Infelizmente, nédo
houve possibilidade de dar continuidade... Ap6s 3 semanas, um tal virus
denominado de COVID-19 alterou por completo o paradigma. As aulas
comecaram a ser via online e a aquisi¢cao de conhecimentos ocorreu num outro

formato.

O Francisco acredita que existiu uma enorme aprendizagem, porém, a
pequena experiéncia de lecionar aulas permitia obter uma certa “bagagem” para
0 ano seguinte. Desporto/Educacdo Fisica estava a afastar-se do Francisco,
assim como o Futebol dada a situacdo pandémica vivida na altura. A relacdo
com Futebol e Desporto/Educacéo Fisica estava a desmoronar-se e 0 Francisco

comegou a sentir-se perdido.

“Néo é o mais forte que sobrevive, nem o mais inteligente, mas o que
melhor se adapta as mudancgas.”
(Leon C. Megginson, professor da Louisiana State University, em 1963)

O melhor estd sempre por vir e 0 Francisco comecou a adaptar-se a

situacdo, motivando-se para finalizar o 1° ano do 2° Ciclo.

O facto do Francisco ser “treinador” potenciou e expandiu o seu gosto por
ensinar, essencialmente, a criancas e jovens. Ser professor manteve-se como
desejo futuro e sentia-se apto para 0 ano seguinte — o0 estagio. A situagao
pandémica estava constantemente a balancar e o Francisco questionava como
seria 0 seu ano de estagio. “Como vou lecionar aulas? De mascara? Educacéao
Fisica de mascara e distanciado? Aulas online? Isso é impossivel!”. Lembram-
se daquela sensacéo estranha que o Francisco teve quando recebeu a noticia
da entrada no Ensino Superior? Ou recordam-se da mesma sensacao quando
foi para tomar uma decisédo acerca do curso a ingressar no 2° Ciclo de Ensino
Superior? Pois, o Francisco voltava a ter essa sensac¢éo. Radiante por ir para a
pratica e poder lecionar aulas da disciplina que sempre adorou, mas desconfiado
por ter de cumprir determinadas normas impostas pela Direcdo Geral de Saude

e, consequentemente, 0s contetdos serem lecionados de maneira diferente.
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“Ao longo do 1° ano do 2° Ciclo em Ensino da Educacéo Fisica nos
Ensinos Basico e Secundario, houve uma partilha abundante de
conhecimentos por parte dos docentes com o propésito de captarmos,
analisarmos, refletirmos e aplicarmos na pratica. Todavia, o virus da
COVID-19 impossibilita de certo modo a aplicacdo de estratégias
apreendidas. Sendo a Educacado Fisica uma disciplina que estimula e
potencia as relagdes interpessoais, fundamentalmente, através do
contacto fisico, torna-se deveras dificil a otimizacdo de determinados
dominios que esta éarea evidencia. As caracteristicas dos Jogos
Desportivos Coletivos ndo poderem ser postas em praticas, perdendo
parcialmente a sua esséncia, sdo um exemplo da realidade atual da
disciplina. O sentido tatico da modalidade em questdo ndo pode ser
retratado uma vez que a prioridade € o trabalho individual, seguindo deste

modo as normas regulamentadas pela Dire¢do Geral de Saude.”

Projeto de Estagio, novembro (2020)

2.3.1. O expoente maximo — o estagio profissional

Um Francisco radiante e desconfiado estava pronto para iniciar o seu

percurso como professor estagiario.

“Viso o estagio como algo unico e inesquecivel. Um primeiro ano de
experiéncias, um primeiro ano de muitos desafios, um primeiro ano de
muitas derrotas e muitas vitérias, um primeiro ano de muitos anos
enquanto professor de Educacao Fisica. Durante o estagio, tenciono
aprender todos os dias, vivendo e desfrutando o momento. Aquilo que
sou hoje, deve-se a muitas conquistas no passado e aquilo que serei
no futuro, dever-se-a a muitas superacdes no presente. Portanto, as
minhas expectativas baseiam-se, indubitavelmente, no meu
desenvolvimento pessoal e profissional. Este € o ano do experimentar
sucessivamente, do tentar consecutivamente e do errar

sistematicamente.”

Projeto de Estagio, novembro (2020)
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O mais recente estudante estagiario, ainda néo tinha compreendido, na
totalidade, que ser professor assume um sentido preponderante no
desenvolvimento pessoal e profissional de um aluno. O estagio visa a vivéncia
de experiéncias que nos permite obter competéncias necessérias para
desempenhar a profissdo docente. Esta fase de entrada comporta dois estagios:
o de sobrevivéncia e 0 de descoberta (Huberman & Goncalves citado por C. P.
C. Silva, 2020). O estagio de sobrevivéncia representa a diferenca existente
entre ideia da pessoa acerca da pratica real de ensino e que foge a realidade, a
complexidade da profissdo docente e ao cuidado consigo mesmo. O estagio de
descoberta dirige-se para a emocéao, descoberta e orgulho por integrar um grupo
profissional. O Francisco enquadrava-se nestes dois estagios. A situacdo
pandémica ajudou ainda mais a um sentimento de inquietacdo e incerteza,
todavia, por outro lado, o Francisco sentia-se contente por estar presente em

reunides da area disciplinar ou por entrar na sala de professores.

Ja referido anteriomente, o Francisco foi sentindo preocupacao por saber
gue seria uma peca importante no processo ensino-aprendizagem dos alunos.
Com o tempo, e de um modo consciente, foi conseguindo controlar esta
responsabilidade. Normalmente, € neste periodo, que ocorre o designado
“‘choque com a realidade”. O “choque com a realidade” é entendido por Veenamn
(citado por C. P. C. Silva, 2020) como "o colapso entre os ideais missionarios
elaborados durante a fase de formacdo e a crua e dura realidade da vida
quotidiana da sala de aula". Além disso, alguns dos sentimentos como o receio
de fracassar, dificuldade na resolucao célere de problemas e o facto de ainda
nao estarem integrados no nucleo de professores, contribui para que 0s
professores estagiarios se sintam desconfortaveis e em “choque” (Queiros citado
por C. P. C. Silva, 2020). O Francisco ndao passou por este “choque com a
realidade” dado que era “treinador” e ja se sentia confortavel no momento de

acdo. O espaco era outro, mas o publico-alvo era 0 mesmo — jovens.

Relativamente as diferencas habituais sentidas na pratica real de ensino,
o Francisco ndo consegue distinguir dado que s6 conseguiu lecionar aquilo que

era possivel. Neste aspeto, as aulas téoricas assumem um elevado grau de
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importancia. O virus da COVID-19 obrigou a ado¢do metodologias distintas que

sedo objeto de explicitagdo em pontos posteriores.

2.3.1.1. Francisco Profissional — das expectativas a realidade

O Francisco adora ensinar, adora criancas e jovens e adora
Desporto/Educacéo Fisica. O Francisco sabia que ia ser professor estagiario de
Educacéo Fisica num contexto muito diferente do habitual. Para ele, a Educacéo
Fisica com distanciamento social e, fundamentalmente, fisico, perdia parte da
sua esséncia. Contudo, e prestem muita atencdo, o Francisco estava sempre
pronto para a luta. Pronto a arregacar as mangas e dar o seu melhor em todas
as ocasides. Nesta batalha inicial com a realidade, o primeiro adverséario foram
as aulas tedricas, tal como se pode observar no excerto a seguir apresentado:

“O ano letivo iniciou-se no dia 17 de setembro de 2020 e deparei-
me logo com a possibilidade de preparar e lecionar aulas teéricas
durante duas semanas. Enquanto aluno, no ano anterior (1° ano do
2° Ciclo em Ensino da Educacéo Fisica nos Ensinos Basico e
Secundario), ndo existiu afincadamente uma preparacdo neste
ramo mais ligado a teoria. (...) Posso classificar enquanto
constrangimento a lecionagcdo de aulas tedricas. Desconforto por
nao estar preparado e por desconhecer as respostas dos alunos
mediante o contexto e 0s seus olhares perante uma aula tedrica de
Educacao Fisica. Certamente para alguns, as aulas teéricas foram
deveras interessantes contudo para outros ndo foram nada

agradaveis.”
Diario de Bordo, 20 de dezembro de 2020

Bem, néo foi dito anteriormente, mas o Francisco apresentava algum
nervosismo e ansiedade em apresentacdes orais da faculdade. Por vezes, o
Francisco questionava-se a si mesmo: “Se eu, enquanto “treinador”, nao fico
nervoso a falar com os meus atletas em palestras/conversas antes dos jogos,
porque motivo fico agora? Sera que é por estar a ser avaliado?”. E vocés, o que

acham? Pois, eu também acho que o motivo € esse mesmo. A avaliacdo. Esse
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era um dos maiores receios do Francisco para estas aulas tedricas iniciais. O
Professor Cooperante (PC) estava |4 para auxilia-lo, porém, estava,
frequentemente, a avalia-lo. Ele sabia que no campo/pavilhdo estava confiante
e tranquilo, mas que na sala de aula, a situac@o podia ser diferente. O dominio
do conteudo tornava-se um ponto importante e o Francisco podia-se sentir

desconfortavel.

“Algum nervosismo e, por vezes, uma utilizacdo de expressoes
inadequadas a ter numa sala de aula. Vou sentindo um maior
conforto na lecionacdo das aulas, contudo devo treinar mais a
respiracao e falar mais calmamente. A comunicagao tem sempre
um papel crucial nesta relagdo Professor-Aluno mas também
acredito que a experiéncia me ajudara neste aspeto. (..) E
importante melhorar na qualidade de informacdo e na sua
explicagdo. Devemos estar sempre cientes e convictos do que

estamos a explicar.”
Diario de Bordo, 1 de outubro de 2020

De forma gradual, o Francisco foi ganhando maior conforto nas aulas
tedricas. A ajuda constante do PC e dos seus colegas estudantes estagiarios

foram importantes na forma como depois retia e transmitia o conteudo.

“A preparacdo adequada e um planeamento eficaz originam uma
operacionalizacao eficiente. Relativamente a esta aula teoérica,
creio que a aula foi bastante produtiva, com os alunos a participar
e com o conteudo a ser transmitido de forma simples a fim de eles
compreenderem na totalidade. A minha evolugdo nas aulas
tedricas é evidente e acredito que com o tempo, vou melhorando e

otimizando as minhas competéncias.”

Diario de Bordo, 17 de novembro de 2020
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Naturalmente e tranquilamente, o Francisco ia travando as batalhas com
as aulas teoricas. Algo que néo calculava que fosse possivel acontecer durante
0 seu estagio, mas que possibilitou a evolugdo numa competéncia que ele tanto

valoriza: a comunicacéo.

“‘Mas e a relagao Francisco-Futebol-Desporto/Educacdo Fisica? Nunca
mais falou dela... Continuou a crescer? As aulas teoricas permitiram-lhe ter uma
mais vontade de ser Professor de Educagao Fisica?”, perguntam vocés. Sim,
sem duvida. O Francisco estava tao satisfeito com a sua evolucdo nas aulas
tedricas que considerava estar pronto para a profissdo. Mas sabem, estava,
redondamente, equivocado! Agora, apareciam as aulas praticas. Aquelas que

ele tanto queria e que considerava que estaria na sua praia.

“Dadas as condigées atuais, devo melhorar a comunicagdo com 0s
alunos, sendo um elemento primordial para um bom funcionamento
de uma aula: optar com mais frequéncia pela comunicacéo gestual.
Os varios ruidos e a utilizacdo da mascara impossibilitam os alunos
de compreenderem o que estou a transmitir ou a explicar; utilizar
menos frases ou palavras, dando preferéncia a utilizacdo de
conceitos-chave; apds qualquer erro técnico na execucao de um
exercicio, ndo individualizar o aluno, mas sim corrigir falando em
geral para todos os alunos; demonstrar com mais frequéncia a

execugdo do exercicio.”
Diario de Bordo, 6 de outubro de 2020

O Francisco pensava que isto seria “facil”. Apos uma primeira aula pratica,
ficou consciente que havia muita coisa a melhorar. Ele apresentava
caracteristicas que permitiam cativar os alunos. Muitas vezes afirmado pelo PC,
o Francisco era um entusiasta e alegrava os alunos a fim de se envolverem por
completo na aula. Todavia, o PC alertava-o de um aspeto cada vez mais
essencial no desempenho da profissao: a comunica¢cdo. Num tom italiano, o PC
referia “Poca cosa simply fatto bene”. O querer fazer tudo e querer ensinar tudo

logo a primeira ndo traz beneficios e o Francisco foi aprendendo isso com o
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tempo. Todos os dias eram vistos como uma aprendizagem e, desse ponto de

vista, o0 estagio estava a cumprir com as expectativas.

O Francisco foi procurando melhorar determinados atributos a ter em
conta no espaco de aula. O posicionamento do professor, a comunicacéo (ja
referida), a demonstracéo dos exercicios, a simplicidade destes, as key words.
Olhando para tras, eram detalhes que eu ndo denotava qualquer significado, mas
nos dias de hoje assumem uma relevancia enorme. De forma muita lenta, o
“treinador” foi-se descontruindo, foi perdendo automatismos criados
anteriormente e foi-se construindo um professor. A expressao “malta”, por
exemplo, foi desaparecendo e o Francisco foi procurando, cada vez mais,

melhorar.

“Esta desconstrugdo de “Treinador” esta a ocorrer de forma
gradual, tornando-se fundamental perder certos habitos a fim de
obter o resultado desejado. As key words tomaram uma posi¢ao
fulcral, aparecendo de modo frequente nas aulas. O aluno capta
melhor e mais rapido o conteudo transmitido, trazendo sempre

mais beneficios para o seu desenvolvimento.”
Diario de Bordo, 20 de dezembro de 2020

De um modo natural, o Francisco foi fazendo o seu percurso. Todavia,
aparecia mais um adversario. As aulas a distancia. Apds duas semanas de 2°
Periodo, o virus da COVID-19 voltava a atacar e as aulas seriam online. “Aulas
a distancia tornam-se dificeis e a disciplina pode perder o seu nivel de
importancia...”, pensou o Francisco. Honestamente, foi algo que ele pensou que
pudesse acontecer. Uma coisa era certa, aprendizagem existiria sempre, no
entanto, ele queria crescer em “tempos normais” da profissao e, assim, sentia
que o processo evolutivo poderia ocorrer num outro formato. Deste modo, o

Francisco nao tinha grandes expectativas para este tipo de ensino.

As aulas a distancia suscitaram algumas dificuldades no modo de
avaliacdo, contudo, é justo afirmar que, para o Francisco, superaram as

expectativas. Dentro dos possiveis, a turma atribuida ajudou o Francisco,
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mostrando-se bastante empenhados e deixando-o bastante satisfeito. Nos
préoximos capitulos, falarei, mais profundamente, acerca do Ensino a Distancia e

da turma que acompanhei ao longo de todo o ano letivo.

Em suma, o Francisco acredita que o estagio cumpriu as expectativas
criadas no que diz respeito a aprendizagem. Hoje, existe uma maior capacidade
de adaptacdo a qualquer situacdo que lhe possa surgir no futuro docente. A
situagdo pandémica ndo foi novidade e, dessa forma, ndo existiu a criacdo de
grandes expectativas. A permuta ocorrida entre aulas presenciais e aulas a
distancia foi algo previsto anteriormente. Todavia, é importante realcar que os
alunos puderam aprimorar, no ensino a distancia e dentro do possivel, os seus
niveis de condicgéo fisica. Nao seria justo falar da reflexdo como algo importante
para o Francisco. A reflexdo estimula aprendizagem e a aprendizagem implica

crescimento.

“Este também ¢é o ano da reflexdo. O ano de entender a importancia
da reflexdo na profissdo. De compreender que a reflexdo gera outra
reflexdo. De compreender que a reflexdo auxilia na expansédo da
guantidade de opcdes a ter sobre a lecionagao de uma aula ou da
guantidade de atitudes a tomar sobre o comportamento de um mau
aluno. Um olhar critico e reflexivo torna-se essencial para
desvendar situacdes e caminhos que possam ser contornados com
maior segurancga, efetividade e sem constrangimentos, objetivando
um crescimento pessoal e profissional. A reflexdo propicia e
valoriza a construcdo pessoal do conhecimento, possibilitando
novas formas de aprender, de compreender, de atuar e de resolver
problemas, permitindo que se adquira maior consciéncia e controlo

sobre qualquer acgo.”

Projeto de Estagio, novembro de 2020
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2.3.1.2. O campo concetual da profissao

Ao longo da sua caminhada, o Francisco foi refletindo e incorporando
varias concecdes no ambito da profissdo docente. A questdo de ser bom
professor, a relacao professor-aluno e professor de Educacao Fisica tornam-se
conceitos fundamentais que permitem ter sSucesso N0 Processo ensino-

aprendizagem, pelo que € importante explora-los.
2.3.1.2.1. Ser Bom Professor?

Nos dias de hoje, incide-se predominantemente na questao “O que é ser bom
professor?”. Segundo o dicionario, professor! significa ensinar e partilhar
determinados conteudos. Portanto, sera que “ser bom professor’ implica
somente transmitir conteaddo? Ou resume-se, exclusivamente ao aprimoramento
do dominio socioafetivo do aluno, desenvolvendo a sua personalidade? Porque
nao equilibrar as duas dimensbes? Parte-se do pressuposto, que “ser bom
professor’” depende de inumeros fatores e circunstancias. Primeiramente, é
importante clarificar que um professor antes de desempenhar qualquer funcao
profissional, desempenha uma fung¢do pessoal.

O professor € uma pessoa, e, como tal, tem emoc¢des, sentimentos; sente
medo, sente antipatia; sente cansaco fisico e emocional; tem defeitos e virtudes;
tem falhas e capacidades. O professor ndo € e nunca sera perfeito, pelo simples
motivo de que € um ser humano, com todas as complexidades inerentes a sua
condigdo de comum “mortal” (Fernandes, 2017). Ao longo do tempo, foi-se
reformulando a maneira de ver aquilo que é expectavel no comportamento e
atuacao cientifica de um professor (Névoa citado por Fernandes, 2017). Acima
de tudo, o professor deve apresentar conhecimento e ter formacao especifica
numa insituicdo académica. Deve atentar também a dois dominios: Saber Fazer
e Saber Ser. Deve exibir um conjunto de aptiddes reconhecidas por uma

insituicdo em fase inicial de carreira (formacdo) e apresentar caracteristicas,

1 Aquele que ensina uma arte, uma atividade, uma ciéncia, uma lingua, etc.; aquele que transmite
conhecimentos ou ensinamentos a outrem.
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atitudes e valores que fomentem a cooperacdo, 0 respeito e a tolerancia
(Fernandes, 2017).

O professor deve ter a capacidade de realizar um transfer das aulas teoricas
para as praticas e de as comunicar aos outros, assim como deve intervir na
escola, de forma a estimular a interacdo com a comunidade (Cortesao citado por
Cunha, 2010). O professor precisa ter conhecimento cientifico-pedagdgico do
contetdo. A matéria tem de ser escolhida, preparada, ordenada, estruturada e
transmitida ao servi¢o do processo de desenvolvimento dos alunos (J. O. Bento,
1989).

Assim, é fundamental assumir a preponderéancia da formacéo de professores.
A formacéao inicial deve apresentar uma pandplia diversificada de situacdes aos
estudantes estagiarios, de modo a existir didlogo entre os professores mais
jovens e os orientadores de estdgio e suscitar nos futuros docentes a reflexdo
sobre problemas éticos e deontol6gicos, com os quais se irdo debater ao longo

da sua vida e da sua carreira (Fernandes, 2017).

“A experiéncia da profissédo permite-nos resolver facilmente uma
série de questbes problematicas e, essencialmente, em pouco
tempo. Desta forma, com o passar do tempo, sinto maior conforto
no desempenho da funcéao assim como as dificuldades sentidas no

inicio do ano, estédo sendo ultrapassadas.”
Diario de Bordo, 8 de janeiro de 2021

Mediante a diversidade e complexidade de situacdes e atitudes que
devem ser assimiladas pelo professor enquanto desempenha a funcdo, é

importante voltar ao cerne da questéo: o que é ser bom professor?

A verdade é que nao existe, apesar de tudo, uma ideia uniforme sobre o
gue é ser um bom professor. A eficacia pedagogica s6 devera ser promovida e
concretizada, na sua plenitude formativa, quando for possivel descortinar os
aspectos criticos da intervencéo pedagodgica dos docentes na sua intera¢cdo com
os restantes niveis de responsabilidade e de participacao no processo educativo.

O conceito de competéncia pedagogica é multidimensional, existindo diferentes
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tipos de eficacia para diferentes tipos de professores, de alunos, de objetivos e

de programas (Carreiro da Costa citado por Fernandes, 2017).

Ser bom professor é uma identidade em permanente construcdo, que
adquire significados conforme os contextos, os momentos histérico-sociais e
pessoais, 0s valores e as finalidades que a sociedade, o professor e os alunos

atribuem a educacao (Pimenta, 1997).

Loureiro (1986) refere que o “bom” professor deve ser capaz de
desenvolver e de promover nos alunos a competéncia para ser tudo o que se
pode ser. Logo, o valor atribuido aos docentes ndo deve ser tanto ao seu saber
(embora também), mas sobretudo as relagdes interpessoais que estabelece e
gue sédo fonte de desenvolvimento, pelo que a tentativa de unificar os varios
saberes disciplinados facilmente se torna totalizante e fechado, criando
obstaculos institucionais a inovacgédo de ideais e de praticas (Loureiro citado por
Cunha, 2010).

Atualmente, ser professor requer a constante reflexdo acerca das suas
acOes, tanto no ambito profissional como no pessoal. Vive-se inserido numa
sociedade bastante vuneravel a transformacéo. Por conseguinte, um professor
tem que refletir, praticar, ajustar e aprender. Sera que “ser bom professor’ nao
exige isso? Sera que transmitir, exclusivamente, informacéo e conteddo a um
aluno esta-se a “ser professor’? Qual é a diferenga entre “ser professor”’ e “ser
bom professor”? Perante os diversificados argumentos utilizados pelos autores,
“ser professor” demanda possuir determinadas capacidades e competéncias que

potenciam o crescimento do aluno.

2.3.1.2.2. Relagéo Professor-Aluno

O sucesso escolar é, fortemente, influenciado pela relacdo Professor-
Aluno. Quem passa pela Escola, acredita e sente que esta funcione como
“segunda casa”. As relagbes interpessoais que se criam e o numero de horas
passadas no estabelecimento sédo propicias a criacdo de lacos e afetos. Deste

modo, para um professor ou para um aluno, pode ocorrer semelhancas
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relativamente a uma relacdo pai/méae-filho. Esta relacéo pode ser um fio condutor

do sucesso ou insucesso pessoal e profissional de cada aluno.

O professor € uma pessoa com sentimentos e opinides proprias, a sua
pratica docente e, consequentemente, a relagdo com os alunos esta relacionada

com a sua personalidade (Granja, 2015).

A relacdo professor aluno é um dos principais condutores das
aprendizagens dos alunos, podendo facilita-las ou dificulta-las. “Os
investigadores sugerem que a melhoria das relacdes entre professores e alunos
pode ser um caminho poderoso e menos dispendioso para melhorar 0 sucesso
dos alunos” (Lopes e Silva citado por Granja, 2015, p. 16). “(...) educar néo é
mais do que a arte de seduzir. Dito de outro modo, estimular, motivar,
reconhecer, encorajar a aventurar-se a ir sempre mais além, a olhar alto, e a

varrer novos horizontes (...)” (Cardoso citado por Granja, 2015, p. 16).

A construcdo e a expansédo do conhecimento sucede-se com base na
relacdo professor aluno. O professor conduz o aluno pelo caminho do
conhecimento tendo sempre em conta as suas sugestfes e duvidas. “Apesar de
se reconhecer a importancia da organizacdo dos recursos educacionais
nomeadamente do curriculo, dos materiais ou do nivel de formacdo dos
professores, na prossecucdo de um sistema de ensino de qualidade, ha um
crescente reconhecimento da relevancia das interacdes entre o professor e os
alunos e das atividades que ocorrem na sala de aula” (Cadima, Leal, & Cancela,
2011, p.9).

Ha vérios fatores que promovem uma positiva relacéo professor-aluno: a
clareza da exposicdo, o entusiasmo do professor, o fornecimento de feedback
positivo e detalhado, um ambiente seguro e organizado e a monitorizacao

frequente do progresso do aluno.

Segundo Cardoso (2013), o professor ao depositar confiangca nos alunos,
criando boas expectativas, estimula a capacidade de acreditarem cada vez mais
em si proprios. “H& varias experiéncias que comprovam que quando 0s

professores criam boas expectativas sobre o desempenho dos alunos, o
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resultado acaba por ser superior ao inicialmente esperado.” (Cardoso citado por
Granja, 2015, p.17).

Certamente que esta ligacdo ndo é algo que acontece precocemente,
levando, naturalmente, o seu tempo de modo a ser conhecida, partilhada e

explorada.

E importante relevar que o professor necessita de conhecer o aluno e
entender quais as estratégias ou métodos mais eficazes a fim de retirar o seu
maximo aproveitamento. “Ser professor ndo se limita as paredes de uma sala de
aula. Nao se limita a ensinar alunos, mas também a aprender com eles numa
relacdo que tem muito de complementaridade e de busca da raz&o, do saber e

até de um sentido ético para a vida” (Cardoso citado por Granja, 2015, p.17).

A relacdo professor-aluno caracteriza-se por ser uma relagdo de
mutualismo pela qual o processo ensino-aprendizagem acontece nos dois lados.
Vivenciam momentos que, em suma, sdo determinantes no desenvolvimento

pessoal e profissional de cada um.

A Escola estimula a criacdo de inUmeras relacdes entre varios elementos
que sdao, frequentemente, dependentes uns dos outros. Neste caso, a relacéo
professor-aluno pode ser influenciada segundo o ambiente escolar em que estao
inseridos e os métodos e estratégias impostas por ele.

Antigamente, em cada escola era implementado um método de ensino
tradicional. A escola tradicional ndo considerava a importancia e a influéncia
exercida pelos aspetos afetivos nos processos de aprendizagem e na construcao
do conhecimento, ndo valorizava uma relacdo pedagodgica assente na empatia
como facilitadora do sucesso escolar (da Silva Ferreira, 2017). Dificiimente era
oferecida aos alunos, a oportunidade de vivenciar um processo educativo que
integrasse aspetos afetivos e cognitivos do raciocinio que promovesse 0
progresso no campo das relagdes interpessoais, proporcionando a
aprendizagem da cooperagao, do trabalho coletivo, e da construcdo de
estratégias adequadas para a solucdo conjunta de problemas e conflitos.

Contudo, na pratica docente atual, ainda se verifica quem privilegie essa relacéo,
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talvez pelo facto de ser a uUnica forma que alguns profissionais de ensino
encontram para controlar os comportamentos em contexto de sala de aula (da
Silva Ferreira, 2017).

Entretanto, a profunda mudanca politica que se deu, apos o 25 de abril de
1974, originou imensas alteragcbes no sistema educativo, promovendo um
sistema de ensino contemporaneo. No modelo de escola contemporanea,
implementam-se metodologias com enfoque no diadlogo, na afetividado e
pretende-se anular a relacdo pedagodgica de dominacao-subordinacao,
substituindo-a por uma relacdo de liberdade, cooperacédo e respeito matuo (da
Silva Ferreira, 2017). O professor apresenta um diferente papel: procura
estimular o desenvolvimento cognitivo e socioafetivo do aluno, anulando a
funcado de transmitir, somente, informacéo. Esse ambiente deve ser estimulador,
de modo a suscitar o interesse e a participagao livre da crianca e a incentivar o
desenvolvimento da autonomia. Esta nova pedagogia néo significa anarquia e
desordem, mas postula uma nocédo diferente de ordem (...). A relagéo
pedagdgica positiva ndo por ordens e sermdes, mas como resultado do respeito
pelas leis naturais e pelos principios de trabalho e de liberdade (Estrela citado

por da Silva Ferreira, 2017)

O método de ensino aplicado por cada professor podera influenciar a
forma de ser e de estar do aluno e, preponderantemente, a relacéo com ele. E
caracteristica da comunidade escolar a existéncia de uma diversidade de
personalidades e qualquer aluno pode ter sucesso escolar, independentemente,
neste caso, da relacao professor-aluno existente. Acredita-se que, se 0 processo
ensino-aprendizagem for desenvolvido num clima agradavel, potenciando a
autonomia e o saber pensar, enriquecendo o conhecimento cognitivo e social de

cada aluno, este estara sempre mais perto do sucesso.

2.3.1.2.3. Professor de Educacao Fisica

A profissédo de Professor de Educacéao Fisica abrange a dimensao da arte
de ensinar e a dimenséo da pratica da Educacéao Fisica. Assim, ser professor de
Educacdo Fisica implica aptiddes e competéncias que permitam explorar e

potenciar ao maximo estas dimensoes.
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Segundo Graca (2014, p. 14), “Educacéao Fisica, como area da matéria do
curriculo escolar, ndo é uma realidade monolitica, € um terreno partilhado e
disputado por tradicdes, comunidades de prética, retoricas de legitimacgéo e,
ciclicamente atravessado por movimentos de renovacdo de discursos e de
praticas” (Graca, 2014). Enquanto disciplina curricular, tem-se afirmado na
comunidade escolar uma contribuicdo impar para o desenvolvimento de criancas
e jovens, sendo também potenciadora de outras areas de intervencao. Importa
referir que a Educacdo Fisica engloba trés categorias do desenvolvimento
humano: o corpo, pela qual nos conhecemos; o movimento, onde nos
exprimimos e comunicamos; e 0 jogo que consiste na presenca de estratégias e
de habilidades.

Segundo Bento (1995), ha inUmeros que fatores que justificam a presenca
da Educacéo Fisica entre as diversas disciplinas escolares: a essencialidade da
matéria de ensino; o desporto; tem uma natureza profundamente educativa,
contendo ideais, valores, normas, regras, atitudes, desafios, exigéncias e metas.
O desporto e os seus valores intrinsecos, materializados na escola pela EF,

ensinam o aluno a superar as suas limitacdes (Bento citado por J. Silva, 2019).

A Educacdo Fisica revela ter um papel diferente na Escola, por ser a Unica
disciplina que permite aos alunos ter a oportunidade de aprender e desenvolver
capacidades motoras, bem como adquirir conhecimentos que lhe permitem
participar numa variedade de praticas corporais e desportivas (Masurier, G. &
Corbin, C. citado por Batista & Queirds, 2015).

Atualmente, torna-se dificil compreender que o0 processo ensino-
aprendizagem nédo centrado no aluno apresente resultados positivos. Quando o
foco € o aluno, permite que este se envolva na sua aprendizagem,
comprometendo-o com as suas avaliagbes e, consequentemente, com o0
sucesso escolar. Existem estudos que defendem que a auséncia de informagéo
credivel sobre o comportamento e percecdo dos alunos sobre a escola é um
fator condicionante do desejavel sucesso do processo de ensino-aprendizagem
(Santos, Silvério, Martins, & da Costa, 2017).
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O sucesso do Processo Ensino-Aprendizagem (PEA) depende muito da
analise do comportamento dos alunos e da forma como estes "sentem a escola”,
essencialmente, na disciplina de Educacdo Fisica. O foco deixa de ser o
professor e o PEA deve ser operacionalizado em fungédo das dificuldades e
necessidades dos alunos, sendo um objetivo primordial defendido por varios

autores (Morrison & Nash citado por Santos et al., 2017).

Lee & Solmon (1992) defendem que as percec¢des dos alunos sobre os
seus niveis de desempenho, 0s seus objetivos pessoais, a importancia que
atribuem as situacdes de aprendizagem, e ainda a motivacao, influenciam a sua
partipacdo, interesse e contributo na aula de Educacéo Fisica (Santos et al.,
2017).

Uma vez focado no aluno, o processo ensino-aprendizagem para ser bem
sucedido, deve remeter a varios pontos que possam influenciar os resultados
finais. Um deles, e de forma preponderante na Educacéo Fisica, € a motivacao.
Fontaine (1987) refere que os fatores motivacionais determinam o investimento
do sujeito nas aprendizagens e na execucao das tarefas exigidas (Santos et al.,
2017).

Podemos dizer que a atitude dos alunos nas aulas de Educacao Fisica é
influenciada, positiva ou negativamente, pelo clima incutido pelo professor e
resulta da interacdo entre ambos. Assim, a forma como o professor estrutura as
suas aulas tem um enorme impacto sobre a resposta do aluno, a sua atitude e
0S seus hiveis de participacdo. Os responsaveis pelo ensino da disciplina de
Educacéo Fisica, em particular pelo desenvolvimento das habilidades motoras e
enriquecimento cognitivo, devem estar cientes de como a selegéo de atividades
e as abordagens escolhidas podem influenciar os estudantes para melhores

niveis de atividade fisica e motivacdo (Santos et al., 2017).

Segundo Morrison & Nash (2012), uma das principais influéncias sobre o
indice de participacdo dos alunos nas aulas de Educacdo Fisica € o nivel
motivacional. Os autores referem ainda que pode variar de individuo para
individuo, em funcgéo das carateristicas da turma ou em funcéo do professor "Se

uma crianca nao tem a motivacdo ou o incentivo para trabalhar com empenho
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entdo ndo vai maximizar as suas capacidades, se participar em tudo." (Morrison
& Nash citado por Santos et al., 2017)

Um professor de Educacao Fisica deve centrar-se no equilibrio entre a
transmissao de conteudo e a partilha de valores. A Educacao Fisica destaca-se
pela possibiliidade de formar alunos ao nivel pessoal e ao nivel profissional,
proporcionando um desenvolvimento do individuo enquanto ser integral. A
Educacéo Fisica requer bastante motivag&o por parte dos alunos, estimulando a
criatividade do professor a fim de manter os alunos ativos e com prazer pela

pratica de atividade fisica.

Apébs conhecer e analisar o Francisco, vamos inspecionar o seu espacgo de

intervencao. Sera que ficou agradado com o seu local de estagio? Venham dai...
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3. ESPACO DE INTERVENCAO
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3.1. A Escola que passou a ser “sua”

Terminado o 1° ano referente ao 2° Ciclo em Ensino da Educacéo Fisica
nos Ensinos Béasico e Secundério, chegava a hora das candidaturas para o local
de estagio correspondente ao 2° ano. Mal o Francisco abriu a lista das
instituicdes, deparou-se com a sua Escola. Sim, a sua Escola. A Escola que o
formou. A Escola que |hee deu as bases. A Escola que lhe forneceu as
ferramentas méximas para ter sucesso na vida pessoal e na profissional. A
Escola que lhe permitiu desenvolver valores e adquirir atitudes adequadas a vida
em sociedade. A Escola Cooperante. Nao hesitou e candidatou-se, rapidamente,
a mesma. Tinha que ser aquela Escola para terminar o seu percurso académico.
A Escola que o viu crescer, abria os bragos para o receber, novamente, e
catapulta-lo para um futuro recheado de éxito. Desta forma, no dia 23 de julho,
o Francisco recebeu a confirmagdo que seria na “sua Escola” que iria

desempenhar fun¢des de Professor Estagiario de Educacéao Fisica.

De modo natural e acreditando que faz parte do processo de crescimento
de cada ser humano, foram inUmeras as quedas que o Francisco deu no seu
percurso escolar, naquela escola, entre os 12 e os 17 anos. Quedas que
permitiram chegar onde esté hoje. Aos 22 anos, o Francisco, mais maduro, iria,
certamente, passar pelo mesmo processo. Estava ciente que o errar seria
natural, mas também sabia que no dia a seguir, seria melhor. Olhando para as
duas situacdes, € possivel encontrar semelhancas: o local de acdo e a
aprendizagem da ag¢do. Seria na “sua Escola” que iria sofrer altera¢gdes no seu
“Eu Profissional” a fim de desenvolver competéncias. Segundo Scalabrin (2013),
estando a um passo de entrar no mundo de trabalho, é importante visar o estagio
como algo que, na sua compreensdo mais ampla, sugere dar condicbes ao
estagiario para a reflexado relativa ao seu fazer pedagodgico mais abrangente e
assim construir a sua identidade profissional . Assim, o estagio € uma area de
aquisicdo de conhecimento, € uma aproximacdo com a profissdo que ira exercer
e com as pessoas com quem ira trabalhar as suas praticas a cada dia a fim de

enfrentar menos dificuldades no futuro (Scalabrin & Molinari, 2013).
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Sendo este 0 passo numero zero da profissdo, assume um papel central
no processo de desenvolvimento do professor, uma vez que permite cruzar
varios dominios: os conhecimentos (o saber), as competéncias (o saber fazer) e
as atitudes (o saber ser). Deste modo, também almeja proporcionar o
aprimoramento de um trabalho profissional de qualidade, no contexto da sala de
aula e da escola em geral, com o objetivo de melhorar a qualidade de ensino e,

consequentemente, a aprendizagem que se proporciona aos alunos (Vaz, 2000).

Considerando que a Escola Cooperante cumpre com todos 0s requisitos
necessarios para o seu desenvolvimento profissional, o Francisco tinha a certeza
gue o melhor estava para vir, acreditando que ainda tinha muito que aprender,
estando apto para qualquer tipo de falha assim como para qualquer tipo de

superacao.

No mesmo dia da confirmacao da noticia, constatou que iria trabalhar com
dois colegas de curso. Embora do mesmo curso, eram os trés de turmas
diferentes no 1° ano. Um tinha sido seu colega de turma na licenciatura, o outro
nao conhecia. Entdo, pelo facto de conhecer um dos seus colegas estagiarios,
combinou com ele no dia 13 de agosto, apresentarem-se na escola. Mal entrou
no polivalente, cruzou-se, no imediato, com a funcionaria do PBX. O facto de
estar de mascara, ndo impediu de o reconhecer e poderam trocar logo varias
impressdes. Ela encaminhou-os para a direcao. Estiveram a conversa um dos
elementos da comisséo diretiva da Escola que também é Professor de Educacéao
Fisica. O Professor deixou-nos a vontade, realcando a capacidade de trabalho e
sacrificio que a futura profissao coloca a todos os profissionais. Apresentou-os
as funcionarias dos servigos académicos. O Francisco mostrava uma sensacao
estranha dado que aquelas senhoras, antigamente, olhavam para ele como um
aluno e agora era quase professor. Nao deixava de ser aluno, mas as funcdes
gue iria desempenhar na escola iriam ser totalmente diferentes. O Francisco
sentia um misto de emocg0@es: saudade, nostalgia, ansiedade e motivacdo. Apos
terem assinado uns documentos relativos ao processo de estagio, fizeram uma
visita guiada a escola. O Francisco ja conhecia os cantos da casa, mas nao
conseguia esconder a felicidade. Assim, foi dizendo ao seu colega de estagio,

os locais que compunham a escola. Aproveitou para contar histérias passadas
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em determinados sitios. Finalizada a visita, o Professor entrou em contacto com
o PC. Ele estava a caminho da escola e nessa altura, o Francisco ja sentia um
nervosinho. Nao o conhecia porque nunca tinha sido seu professor, nem se
lembrava de qualquer tipo de interagéo ou contacto com ele. Entretanto, o PC
tinha chegado. Tal como tinha acontecido com o outro Professor, deixou-os
muito a vontade. Falaram, praticamente, de tudo, desde as suas vidas pessoais
as profissionais. E claro, para quem conhece o Francisco, o tema “da bola” tem
que “vir a baila”. E assim veio, debatendo um ou outro assunto futebolistico.
Sendo ou ndo um defeito pessoal do Francisco, ele sente que a primeira
impressao e o primeiro contacto tem que ser positivo a fim de Ihe dar seguranca
e confianca para as proximas interacbes. O PC mostrou-lhe isso mesmo.
Todavia, deixou dois reparos: “A vontade, n3o é & vontadinha!” e “Eu n&o sou
policia!”. Era importante “ter os pés na terra’ e trabalho, muito trabalho.
Terminada a conversa, ao sair da escola, o Francisco lembrou-se de uma

citacdo, predominantemente, presente na sua vida:
“O dnico lugar onde sucesso vem antes de trabalho é no dicionario.”
Albert Einstein

Face ao transmitido pelo PC, ele acreditava que teria espaco para errar,

mas ndo havia espaco para relaxar.

Para além deste olhar pessoal, € fundamental situar o contexto de
intervencado. A escola esta localizada no distrito do Porto, no concelho de Vila
Nova de Gaia, na freguesia de Mafamude e Vilar do Paraiso. Situa-se no centro
da cidade de Vila Nova de Gaia, junto a Biblioteca Municipal, ao Auditério
Municipal e a Igreja Matriz, e € envolvida por um complexo habitacional em
expansao permanente. Concentra alunos desde o 7° ano até ao 12° ano. No
Ensino Secundario, distribuem-se por 4 cursos: cientifico-humanisticos: ciéncias
e tecnologias, ciéncias socioeconomicas, linguas e humanidades e artes visuais.
Uma grande parte dos alunos que frequenta a escola reside na Unido de
Freguesias de Mafamude e Vilar do Paraiso, no entanto, um numero
consideravel de alunos provém da Unido de Freguesias de Santa Marinha e

Afurada e da Freguesia de Oliveira do Douro. Tendo em conta o Projeto
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Educativo da Escola, mais concretamente os principios e concec¢des, a principal
missdo da escola é a justa distribuicio do bem publico educacional,
proporcionando aos alunos um percurso escolar de sucesso e de exceléncia pela
promocao de um ensino rigoroso e de qualidade. O espirito critico, a criatividade
e a autonomia sdo competéncias que se pretende que cada aluno desenvolva.
Explorar e desenvolver plenamente as suas capacidades, formando seres
humanos ativos e integros na sociedade. A Escola procura ser uma instituicdo
de referéncia na comunidade para o prosseguimento de estudos, apostando na
construcdo de um ambiente de qualidade, realcando em valores como respeito,
responsabilidade, solidariedade e cooperacdo. Para além de ser um ensino
rigoroso, € um ensino que se concentra no conceito da adaptabilidade. Que
observa, que analisa, que executa e que reflete. Um ensino ajustado as
capacidades dos alunos. Atendendo a estes designios, o Francisco sentiu-se

confortavel nos seus entendimentos acerca das estratégias a adotar.

Visando a escola como um todo, esta reforca ainda mais o seu estatuto
enguanto instituicdo pela pandplia de atividades que fornece aos alunos e lhes
permite desenvolver determinadas aptiddes. A escola oferece apoios e
complementos educativos a alunos com necessidades educativas especiais
(NEE), a alunos estrangeiros com necessidades de apoio a Portugués Lingua
N&o Materna (PLNM) e a alunos indicados pelo conselho de turma. As tutorias
também assumem um papel essencial uma vez que € uma modalidade de apoio
pedagdgico transdisciplinar destinada, essencialmente, aos alunos do ensino
basico. Além das belissimas instalacdes que estdo ao dispor da comunidade
educativa, comporta ainda um Servico de Psicologia e Orientagao (SPO) e
Atividades de Enriqguecimento Curricular, com projetos como: Desporto Escolar
(Badminton, Basquetebol, Esgrima, Ginastica e Voleibol); Eco-Escolas;
Educacéo para a Saude; Jornal Viagens; Jornal Melhor Escola; Cinema; Clube
Ciéncia Viva; Ciéncias da Terra e do Espago; Erasmus+; Garrett
Voluntério/Garrett Solidario; Nucleo Juvenil de Filatelia; Parlamento dos Jovens.

Estes projetos diversificados sao elaborados pelos professores e pelos alunos.
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A instituicdo transmite uma imagem clara da sua missédo e foca-se,
essencialmente, no desenvolvimento pessoal e profissional do aluno. No Projeto
Educativo da Escola estdo presentes duas mensagens que pretendem partilhar
com os alunos e incutir nas suas formas de estar e pensar: “Analisar o Passado,
compreender o Presente para antecipar o Futuro” e “Ensinar e APRENDER a
SER. Embora na Escola o Francisco desempenhe funcdes de Professor, ele
sentia-se integrado nesta filosofia enquanto aluno. Permite refletir acerca de
escolhas do passado, visar o presente como algo que se deve usufruir ao
maximo, aproveitando todas as oportunidades a fim de se tomarem as melhores

opcdes que definirdo o seu Futuro.
3.2. Departamento de Educacéao Fisica

Dia 1 de setembro de 2020, o Francisco recebe uma mensagem do PC
a avisar de uma reunifo da Area Disciplinar de Educacéo Fisica para o dia a
seguir. Comecou a ler a mensagem e sO pensava “Espera la... Eu vou estar
numa reunido com outros Professores? Na minha Escola? Mas ainda ha uns
anos eu era aqui aluno...”. Ansiedade e entusiamo percorriam 0 Seu corpo
naquele momento. No dia seguinte, deparou-se que a coordenadora do
departamento da area disciplinar tinha sido sua Professora de Educacéao Fisica
durante o Ensino Secundério. Foram trés anos com essa Professora e uma
relacdo que ndo comecou nada bem... Do 8 ao 80! No 10° ano, o Francisco
revelava ser um miudo traquina, sem objetivos definidos e, muitas vezes, mal
influenciado. Uma falta disciplinar foi o remédio santo. A Professora encaminhou-
o para tomar as melhores opc¢des, mostrando-lhe as melhores atitudes. No 10°
ano era considerado um dos maus exemplos da sua turma, pelo contrario, nos
11° e 12° anos era um dos melhores exemplos dessa mesma turma. Conseguiu
terminar o ano com nota 20 a EF e entrar no curso de Ciéncias de Desporto que
tanto desejava. Se esta ja era a sua Escola, com a sua Professora a coordenar,

juntava-se o util ao agradavel.

2 Projeto Educativo (2021-2024). Analisar o Passado, compreender o Presente para antecipar o
Futuro. Conselho Geral da Escola Secundaria Aimeida Garrett.
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Aquele “choque com a realidade” que tanto falam e, essenciamente, que
tanto temem, ndo estava a acontecer com o Francisco. Sentia-se em casa, com

todas as condi¢Oes para ter sucesso.

Voltando a reunido, ele comecou a criar uma ideia da profissédo docente.
As estratégias a adotar, o ajustamento de determinadas metodologias, as areas
de extensdo da Educacdo Fisica, entre outros assuntos. Neste caso, muitos
métodos baseavam-se em criar formulas que permitissem superar a barreira do
maldito virus, a Covid-19. E verdade, ainda n&o se falou desse dramatico tema.
Vivia-se em época pandémica. O Francisco acreditava que em tempos normais,
a experiéncia e, consequentemente, a aprendizagem pudesse ter sido outra,

mas ainda assim, considerou que foi possivel adquirir bastantes competéncias.

O departamento da Area Disciplinar foi bastante acolhedor. Ao longo do

ano, foi concedendo ao nucleo de estagio, varias ajudas.

3.3. Nucleo de Estagio

O Francisco enquanto “treinador”, considera que o coletivo potencia,
sempre, o individual. Nenhum atleta sobressai sozinho. Sem a ajuda da sua
equipa, era impossivel qualquer tipo de destaque. Recorrendo a metafora de um
jogo de futebol, um avancado s6 marca golos porque tem colegas de equipa que
trabalharam segundos antes para ele ter essa oportunidade. Os defesas
impediram o adversario de marcar golo e os médios fizeram uma eficiente
ligacdo da defesa para o ataque, possibilitando os avancados de marcar golo.
Foi desta forma que o Francisco encarou o seu Nucleo de Estagio (NE). Os seus
colegas de equipa (colegas de estagio) que estavam la para festejar as suas
vitérias e motiva-lo nas suas derrotas. Um Treinador Principal (PC) e um
Treinador Adjunto (Professor Orientador da Faculdade) que lhe forneceriam as
informacgdes necessarias e fundamentais para ser cada vez melhor.

O Francisco refletia e auto-questionava-se: “Quando falamos em equipa,
podemos falar em familia? Séo tantas as horas que passamos juntos, que, de
forma consequente e de um modo automatico, se criam lacos...”. Ele admite que,
muitas vezes, olhou para os seus colegas de estagio como dois irmaos, assim

como para o PC como um pai. Trés alunos, trés personalidades diferentes.
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Muitas vezes referido pelo Professor: um mais sério, um mais tranquilo e o
Francisco, mais entusiasta. Todavia, ele realca valores como a solidariedade, o
companheirismo e a partilha. Foram muitos os momentos, de forma presencial
ou online, que Ihe permitiram vivenciar ao maximo este estagio. Segundo Batista
e Pereira (2014, p. 92), “entende-se que 0 nucleo de estagio, constituido pelos
estudantes estagiarios, professores cooperantes e orientador da faculdade,
devem funcionar como comunidades praticas, levando os estagiarios a gerar

novo conhecimento e novas competéncias’.

O PC deve apoiar e orientar o futuro professor proporcionando-lhe
ambientes formativos que estimulem um “saber didatico”, que contribuam para a
ampliacdo da visao do que pode ser o ensino e das variadas metodologias e
estratégias de ensino disponiveis, a promocdo do autoconhecimento e da
reflexdo sobre as proprias praticas e a transferéncia de conhecimentos Gteis para
a prética profissional dos estagiarios (Alarcdo & Rolddo, 2008). E foi o que

aconteceu ao longo do estagio.

Todos os dias, o Francisco levantava-se da cama a pensar que seria
mais um dia para aprender. Ele sentia que era um pensamento estranho porque
ia lecionar aulas de Educacao Fisica, transmitindo aos alunos determinados
conteudos. Todavia, o PC mostrava-lhe outra realidade. Ele préprio partilhava
ideias e experiéncias que s6 enriqueciam e expandiam o seu conhecimento. Um
Professor com muitos anos de experiéncia e muitos anos de casa. Desde 1980
que era Professor de Educacao Fisica naquela escola. A sua relagéo foi sendo
cada vez mais proxima e o PC, tendo sido treinador durante muitos anos,
comecou a ajudar o Francisco no planeamento e na operacionalizagédo de
determinados exercicios de treino de futebol... E ndo é da area do futebol!
Lecionava aulas de Teoria e Metodologia do Treino Desportivo e fornecia-lhe
inUmeras ferramentas que Ihe permitiam crescer, quer no Mundo-Escola, quer

no Mundo-Treino.

Inicialmente, foi dificil para o Francisco, ouvir determinadas criticas. No
entanto, de forma gradual, foi adaptando-se e foi percebendo que o Professor sé

queria que ele desse o seu melhor.. Afinal, um treinador ndo tem que potenciar
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0s seus atletas? Era isso que o Professor fazia com o Francisco e com 0s seus

colegas. Amanha serem melhores do que aquilo que foram hoje.

“Ser perfeccionista ndo implica que nao tenha capacidade de
aceitar criticas. As criticas permitem-me refletir, ajustar alguns
pontos e, fundamentalmente, evoluir no desempenho da funcéo.
Tenho que perceber que o Professor Cooperante s pretende
potenciar as minhas capacidade e fazer-me crescer enquanto
professor e enquanto pessoa. No final desta aula, mostrei
insatisfacdo ao receber algumas criticas. Apoés refletir, o meu
comportamento, relativamente a este tipo de situagéo, vai mudar,

gradualmente.”
Diario de Bordo, 21 de abril de 2021

Segundo Batista et al. (2014, p. 355), este elemento do nucleo (PC) é
considerado “uma peg¢a fundamental e dinamizadora de todo o processo
formativo que ocorre na préatica real de ensino, sob a égide da funcdo de
supervisdo que assume”. E, portanto, um professor mais experiente que tem
como funcgéo orientar os Estudantes Estagiarios que por ele passam, deixando,
inevitavelmente, transparecer um pouco da sua identidade profissional, mas

tendo como intuito maior guiar-nos em busca da nossa propria identidade.

Relativamente a Professora Orientadora, o Francisco, desde cedo,
sentiu proximidade e algum conforto. Para além de ter uma boa relacdo com o
PC, tinha sido Professora de Educacéo Fisica na sua Escola durante 12 anos.
ApoOs ter acompanhado no 1° ano na Unidade Curricular de Desenvolvimento
Curricular, voltava a estar perto do Francisco e dos seus colegas. Observadora,
flexivel e simpéatica. Para além de facultar uma série de instrumentos, consegue
compreender frequentemente o lado do estudante estagiario. O Professor
Orientador da Faculdade deve apresentar um estatuto de elevada importancia,
gue se corresponde na oferta constante de auxilio ao estudante estagiario na
aquisicdo de conhecimento e competéncias para a prética de ensino, levando a
que, através da pratica reflexiva, possa melhorar a sua postura e o seu discurso
(Costa, Batista, & Graca, 2013).
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No desporto, utiliza-se muito a expressao “equipa que ganha, nédo se
mexe!” e de facto esta equipa vivenciou experiéncias e superou barreiras que

permitiram alcangar os objetivos propostos.

No seguimento de Conhecer e Analisar o Francisco e o local de
intervencao, chega a hora de verificarmos como foi a competicdo do Francisco
nas diferentes areas de desempenho. Sera que conseguiu atingir os objetivos
propostos? Serd que as estratégias que adotou foram as mais adequadas?
Quais foram os principais adversarios? E a pandemia, influenciou os

comportamento do Francisco no decorrer desta dificil competicdo?
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4. A COMPETICAO
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4.1. Competir na Area 1: Organizagio e Gestdo do Processo de

Ensino e Aprendizagem

4.1.1. Fase 1: Pensar em Preparar

Quando se diz a palavra “Preparar”, pensa-se, no imediato, em deixar algo
pronto. Pretende-se que este “pronto” seja muito positivo. O “pronto” nem sempre
resulta. Muitas vezes, o “pronto” origina fracasso. Porém, quando o “pronto” é
muito bem pensado e preparado, ha muita maior probabilidade de alcancar os
objetivos desejados. Neste caso, o “pronto” é o Processo de Ensino-
Aprendizagem (PEA). Assim, torna-se fundamental pensar da melhor forma,
pensar em todas as situacoes a fim de prepararmos da maneira mais adequada
e, certamente, possivel para se obter um PEA eficiente. No dicionério, a palavra
ensinar é associada a outras palavras como lecionar, instruir, treinar e educar.
Do ponto de vista do Francisco, a palavra ensinar envolve uma série de questfes
que estao para além do transmitir conteudo: “A quem?”, “O qué?”, “Como?” e 0
“Porqué?”. Torna-se fundamental o professor adaptar-se ao contexto, enquadrar
0s seus métodos e possibilitar, sempre, o desenvolvimento profissional e pessoal
do aluno. Tal como referiu Paulo Freire, “...ensinar ndo é transferir conhecimento,
mas criar as possibilidades para sua prépria producdo ou a sua construcao"
(Freire, 2003, p. 47).

Atendendo ao PEA, o Estagio Profissional mostrou ao Francisco, nos
primeiros dias, que seria uma missao dificil mas ndo impossivel. Era fundamental
reparar em todos os detalhes que envolviam o PEA: os alunos, as matérias, o
espaco e as normas orientadoras da DGS. Honestamente, antes do Francisco
pensar em definir qualquer objetivo, era prioritario ele olhar para as normas
orientadoras. A mascara, o distanciamento, o espaco, tudo aquilo formava uma
confusd@o na sua cabeca sobre como lecionar as aulas de Educagéo Fisica no
seu sentido “natural”. Sim, “natural’. Para ele, a disciplina assume uma
preponderancia no desenvolvimento do aluno muito devido aos conceitos
psicossociais abrangentes. A cooperacao e a solidariedade entre alunos revela-

se fundamental para ocorrer essa evolugao pessoal e, com as novas indicacoes,
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os alunos nem podiam estar perto uns dos outros, impossibilitando essas
relacdes interpessoais. Para além do distanciamento fisico, o distanciamento
social poderia prejudicar e inibir o sentido “natural” da disciplina. De qualquer
forma, sempre sob as orientacdes do PC, ele comecgou a pensar nas trés areas
de extensdo da Educacéo Fisica e como coloca-las em pratica. Em conversa
com NE, auxiliados pelos documentos de Normas Orientadoras da DGS,
Aprendizagens Essenciais no Ensino Secundéario e Regulamento Interno,
concluiu-se que o planeamento poderia estar, constantemente, a sofrer
alteracdes devido a época pandémica vivida e, desta forma, decidiu-se planear

a medio prazo, periodo a periodo.

Antes de se passar para a fase de preparacdo do PEA, é necessario
enquadrarmo-nos no contexto e conhecer as condicbes de aprendizagem

(espaco, materiais, estado de conservacéao, condicbes de seguranca).

4.1.1.1. Condicdes de Aprendizagem

A Escola Cooperante apresenta e fornece 6timas condi¢cdes a comunidade
escolar. Tanto os alunos, como professores e funcionarios, tém ao seu dispér
uma série de recursos. Relativamente as instala¢des destinadas a pratica de EF,
a escola apresenta dois pavilhbes gimnodesportivos e, ao ar livre, um
polidesportivo (Figura 2). Conhecido como ginasio “de cima” é constituido por
dois espacgos destinados as aulas de EF e ainda possui quatro balnearios (dois
femininos e dois masculinos). O ginasio “de baixo” € constituido por trés espacos,
seis balneéarios (trés femininos e trés masculinos) e uma sala referente ao

departamento da area da disciplinar (Figura 1).
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Figura 1 — Ginasio “de baixo” Figura 2 — Espaco ao ar livre
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Normalmente, cada espaco é destinado a uma turma, todavia, neste ano, a
situacao foi diferente. A distribuicdo das turmas pelos espacos foi feita no inicio
do ano através da elaboracdo do roulement. Este documento indica em que
espaco é que cada turma tem a aula e requer uma rotacdo de duas em duas
semanas. Neste ano letivo, em conformidade com o departamento da area
disciplinar, ficou estabelecido que o professor, com a sua respetiva turma, que
ficasse no espago do meio do ginasio “de baixo”, tinha, obrigatoriamente, que
lecionar a aula no espaco exterior. Caso as condi¢cdes atmosféricas nédo
permitissem, o professor encaminhava os alunos para uma sala e lecionava uma
aula tedrica. Sempre que o espaco exterior ndo estivesse ocupado, qualquer
professor poderia utiliza-lo para a sua aula, desde que primeiro falasse com os
outros professores. No ginasio “de cima”, cada espago possuia meio campo de
futebol/futsal e andebol com a respetiva baliza, dois meios campos de
basquetebol com dois cestos, meio campo de voleibol e um campo de
badminton. No ginasio “de baixo”, os dois espagos apresentavam meio campo
de futebol/futsal e andebol com a respetiva baliza, trés meios campos de

basquetebol com trés cestos, meio campo de voleibol e um campo de badminton.

Em termos de recursos materiais e equipamentos disponiveis, o Francisco
aprova a sua qualidade, considerando que a grande maioria esta em bom estado
de conservacdo. A excecdo de uma caixa de areia que seria importante para
tratar de temas como salto em comprimento ou triplo salto, ele acredita que
existe material para lecionar qualquer contetado. No entanto, duvida que trés
professores ensinem a mesma matéria, no mesmo pavilhdo, uma vez que nao
ha material suficiente. Assim, antes de tomar qualquer decisdo é necessario

existir um dialogo a fim de partilharem material.

4.1.1.2. A Turma Residente

No primeiro més, o PC optou por cada um dos estudantes estagiarios lecionar
aulas nas 4 turmas que eram da sua responsabilidade. Seriam duas semanas
de aulas tedricas e duas semanas de aulas praticas. Apds uma mini “pré-época”
pela qual o Francisco e os colegas puderam experimentar e consciencializar

determinadas metodologias, as turmas foram entdo atribuidas.
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Foi com satisfacdo que o Francisco recebeu a noticia que seria responsavel
por uma turma de 10° ano. Inicialmente, os alunos tinham aparentado ser
bastante disciplinados e dedicados. Enquanto aluno, o Francisco valorizou, de
forma frequente, a sua relacdo com o professor. No seu ponto de vista, a
proximidade e a afetividade sdo dois aspetos fundamentais. Tal como referido
anteriomente, dava-lhe confianca e seguranca para possiveis futuras interacoes.
Neste caso, motivava-o para aprender. Ele refletia e questionava sobre se essa
forma de pensar, seria a mais adequada para o cenario atual. Hoje, acredita que
o aluno deve estar disposto a aprender em qualquer situacéo, porém, o professor
tem um papel cada vez mais essencial no PEA. Conforme referido no quadro
concetual do Francisco, ele acreditava que a relagcédo Professor-Aluno tem uma
importancia primordial no aproveitamento escolar, pelo que procurou estar perto
dos seus alunos, transmitindo e partilhando contetdos determinantes que Ihes

permitisse adquirir conhecimentos.

‘Esta aula teve o propésito de aperfeicoar a aptidéo
cardiorrespiratéria. Sendo a primeira aula ap6s duas semanas de
férias, alguns alunos mostraram algumas dificuldades na
realizacdo dos testes fisicos. Gostaria de destacar a maior
proximidade na relacdo Professor-Aluno. Sinto que os alunos
gostam cada vez mais das aulas de Educacdo Fisica e,
fundamentalmente, estdo cada vez predispostos a ouvir as minhas
indicagcbes e consequentemente a melhorar 0s seus

desempenhos.”
Diario de Bordo, 5 de janeiro de 2021

Inicialmente, era uma turma composta por 27 alunos. Todavia, nas aulas
de Educacéo Fisica, s6 estavam presentes 21 alunos dado que 6 pertenciam ao
Ensino Articulado. Destes 21 alunos, 10 eram rapazes e 11 raparigas. Apenas 4

alunos eram oriundos de outra escola.
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Através de um Microsoft Forms, os alunos responderam a uma Ficha de
Caracterizacao Individual. Esta ficha permitiu saber idade, contrandicacdes para
a prética de EF, opinides relativas a disciplina, se praticam desporto federado e
com que frequéncia realizam exercicio fisico. As idades dos alunos eram
compreendidas entre os 14 e os 17 anos. A turma tinha 2 alunos de
nacionalidade brasileira. Eram 4 os alunos que tinham asma. Na globalidade,
todos gostam da disciplina e tinham maior preferéncia pelas modalidades
coletivas. Eram 9 os alunos que praticavam desporto federado: 3 futebol, 2
basquetebol, 1 natacdo, 1 taeckwondo, 1 karaté e 1 ténis. Estavam presentes 2
alunas no desporto escolar, nomeadamente, na ginastica acrobatica. Toda a
turma respondeu que realizava exercicio fisico, pelo menos, duas vezes por
semana, fora do contexto escolar. No final do 1° Periodo, 4 alunos sairam da
turma e 1 aluna entrou. Passaram a ser 18 alunos, 7 rapazes e 11 raparigas até
ao final do ano letivo. Relativamente aos dados antropométricos, a turma
apresentava um peso considerado normal, havendo, somente, um aluno com
obesidade. N&o existia nenhum caso com limitacdes fisicas, motoras ou

psiquicas.

Quanto a disponibilidade motora, a aptidao fisica e a cultura desportiva, a
turma, de uma forma geral, apresentava um nivel médio em todos os parametros.
Existia 1 aluna que nunca tinham tido a disciplina de EF dado que vinha do
Ensino Articulado. A turma era heterogénea. Nas modalidades, metade dos
alunos cumpriam com o que era pretendido, exibindo um nivel médio-alto e a
outra metade denotava dificuldades, estando num nivel médio-baixo. O mesmo

acontecia em relacdo a aptidao fisica.

O Francisco sabe que ao longo da sua profissdo nem sempre vai ter as
turmas que idealiza ou que deseja, mas esta ciente que esta ajudou-o0 a ser
melhor. Eram alunos respeitadores, dedicados e unidos (Figura 3). Ajudavam-se
uns aos outros e sO6 o deixava feliz. Nunca teve qualquer comportamento
indisciplinar na aula. Mesmo os que sentiam mais dificuldade em determinados
exercicios, empenhavam-se para ser cada vez melhores. Em cada aula, o

Francisco registava as ocorréncias, elegendo figuras de destaque pela positiva
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e pela negativa. Nunca elegeu nenhum aluno pela negativa. Este facto ainda se
tornou mais evidente no Ensino a Distancia em que todos os alunos se
mostravam interessados, estando de camara ligada e a realizar o que era
pretendido. Um treinador gosta de ter um leque vasto de excelentes op¢des para
na hora da convocatéria poder ter “boas” dores de cabeca. Neste caso, o
Francisco “treinador”, tinha muitas dores de cabeca, de tal forma, que nunca

nomeou um destaque pela negativa.

Figura 3 - A Turma Residente

4.1.1.3. A Turma Partilhada

A turma partilhada foi outra turma de 10° ano. Uma turma muito numerosa e
gue manifestava alguns comportamentos indesejados. O Francisco lecionava
aulas de 3 em 3 semanas uma vez que eram trés estudantes estagiarios e esta

era a turma rotativa.

Inicialmente, era uma turma composta por 28 alunos, sendo que 7 eram
rapazes e 21 eram raparigas. Muitos alunos eram oriundos de outra escola.

Tal como na outra turma de 10° ano, os alunos responderam a uma Ficha de
Caracterizacao Individual, através de um Microsoft Forms. As idades dos alunos
eram compreendidas entre 0s 14 e os 17 anos. Cerca de 2 alunos tinham asma.
No geral, todos gostam da disciplina, afirmando que Ihes permite abstrair do
ambiente de sala de aula.
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“Gosto, porque na minha opinido praticar atividade fisica abstrai-te de
alguns problemas relacionados com testes, entre outros e melhora a

saude tanto mental quanto fisica.” (Aluna F)

“Sim gosto porque da para expressar a nossa vontade de fazer desporto

e descontrair das outras coisas a volta.” (Aluna M)

“Sim porque é divertido e faz bem a saude praticar exercicio fisico e

também é uma disciplina muito diferente das outras.” (Aluna S)

Eram 5 os alunos que praticavam desporto federado: 1 futebol, 1 voleibol, 1
hoquei em patins, 1 karaté e 1 ginastica artistica. Participava 1 aluna no desporto
escolar, na ginastica acrobatica. Mais de metade da turma respondeu que realiza
exercicio fisico, pelo menos, duas vezes por semana, fora do contexto escolar.
No final do 1° Periodo, 3 alunos sairam da turma, trasnferindo-se para outro
curso. Passaram a ser 25 alunos, 7 rapazes e 18 raparigas até ao final do ano
letivo. Relativamente aos dados antropométricos, a turma apresentava um peso
considerado normal, havendo, somente, uma aluna com obesidade. Um aluno

possuia Sindrome de Asperger.

Globalmente, a turma apresentava um baixo nivel relativamente a
disponibilidade motora, a aptidao fisica e a cultura desportiva. Cerca de 2/3
alunos apresentavam um nivel médio-alto nas modalidades e na aptidao fisica.

O resto da turma situava-se num nivel médio-baixo.

Por vezes, o Francisco sentia muitas dificuldades em controlar a turma. O
facto de serem provenientes de varias escolas diferentes complicava o trabalho
e era importante transmitir a mensagem que caracterizava esta Escola. Ao longo
do 1° Periodo, de modo gradual, foram melhorando e algumas aulas até foram
bastante rentaveis. No Ensino a Distancia, a excecao de um ou de outro aluno,

a turma mostrou ser dedicada e a respeitar todos 0s momentos propostos.
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4.1.2. Fase 2: Preparar — Planeamento Anual

Segundo Bento (1998), o Planeamento Anual (PA) deve ser um documento
possivel e realista, didaticamente exato e preciso, de modo a que oriente para o
fundamental do PEA. A sua elaboracdo representa a primeira parte do
planeamento e preparacdo do ensino. Este traduz uma percecdo e dominio
aprofundado dos objetivos de desenvolvimento da personalidade (habilidades,
capacidades, conhecimentos, atitudes), bem como reflexdes e nogdes sobre a
respetiva estruturacdo do ensino no decurso do ano letivo (J. Bento, 1998). O
PA considera outras condi¢@es, tais como: o clima, os espacos, o horario, entre
outros. Conforme o que refere nas Aprendizagens Essenciais, 0s conteudos a
lecionar no décimo ano de escolaridade sao: duas matérias da subarea dos jogos
desportivos coletivos, uma matéria da subarea da ginastica, uma subarea das
Atividades Ritmicas Expressivas (ARE) e duas matérias entre as subéareas de

atletismo, raquetas, patinagem ou outras.

O PA visa uma organizacdo adequada, ajustada e adaptada dos conteddos
a lecionar e das atividades a prop6r mediante o clima pandémico atual. Desta
forma, tendo em conta as recomendacdes oferecidas pela Direcdo Geral de
Saude, a individualizacéo das atividades devia ser regra imperativa nas aulas de
Educacdo Fisica. Zelar pela seguranca de todos impossibilitando o contacto
fisico e impedindo a partilha de material desportivo entre alunos. Visto que o
planeamento curricular da disciplina de Educacdo Fisica seguiu as normas
recomendadas pela Direcdo Geral de Saude, importava salientar os seguintes
pontos: evidenciar as atividades que otimizem o0s niveis de aptidao fisica dos
alunos; fornecer aos alunos os conhecimentos e as ferramentas que lhes
permitam ser autbnomos no processo de desenvolvimento e manutengdo da
aptidao fisica; habilidades motoras basicas; desenvolvimento das habilidades

técnicas das atividades fisicas; utilizacdo de recursos eletronicos.

Tendo por base a imprevisibilidade que esta pandemia nos ofereceu, o NE
acreditava que nao seria proveitoso planear a longo prazo (ano letivo).
Atendendo as trés areas de extensao da Educacao Fisica, o principal propdésito

das aulas era a transmissado de conhecimentos, a melhoria da aptidao fisica e o
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desenvolvimento da técnica ligada as atividades fisicas. O 10.° ano tem,
predominantemente, um caracter de revisdo das matérias desenvolvidas ao
longo dos 2.° e 3.° ciclos do Ensino Basico, permitindo que os alunos avancem
em determinadas matérias, experimentem matérias alternativas, ou ainda
recuperem areas em que tenham sentido mais dificuldades. Este ano de
escolaridade constitui-se este ano de escolaridade como um periodo de
estabilizacdo das aprendizagens que permitam escolhas sustentadas nos anos
subsequentes.

Estando resolvidas estas questdes iniciais relativas as Aprendizagens
Essenciais, tornava-se necessario avancar no planeamento e, mais
concretamente, apronfunda-lo. Assim, procedia-se para a planificacdo das 3

areas de extensao da EF: Atividades Fisicas, Aptidao Fisica e Conhecimentos.

4.1.2.1. Atividades Fisicas

Conforme referido, era importante adaptar o PEA ao contexto pandémico
vivido. Portanto, antes de pensar em lecionar qualquer modalidade, existia uma

série de indicacdes da DGS a ter em conta.

No que diz respeito a area das Atividades Fisicas, o NE preferiu planear as
diferentes matérias tendo em conta o principio da préatica distribuida.
Constantemente auxiliados pelo PC, ele afirmou que este método sé traz
beneficios aos alunos. Muitos sentem-se mais motivados por terem modalidades
diferentes todas as aulas e, a capacidade de retencdo de matéria, pode ser
maior. A pratica distribuida tem vantagens na reducéo da fadiga e na facilitacdo
do processo. E importante variar as condi¢des de pratica para fomentar melhor
transfer e ajudar a retencdo (Barreiros, 2016). Algumas recomendacdes
apontam para um maior interesse da pratica distribuida quando o nivel de
aptidao fisica é baixo, quando o esfor¢co necessario a realizacao de tarefa € muito
elevado, quando a complexidade da tarefa € muito alta ou ainda na fase inicial
das aprendizagens (Barreiros, 2016). O que distingue, fundamentalmente, a
pratica massiva da pratica distribuida é o tipo de pausas que existem entra as

diferentes repeticbes da tarefa. A pratica massiva caracteriza-se pela néo
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existéncia de pausas muito curtas entre as repeticdes enquanto que a pratica
distribuida considera a ocorréncia de pausas consideraveis entre as execucdes
(Souza, 2012).

Para além da nova realidade a enfrentar, o Francisco ndo contava em
lecionar as diferentes matérias de forma distribuida. Este considera que esta
metodologia tem o0s seus pr0s e contras, quer para o aluno, quer para o
professor. Do seu ponto de vista, julgava que os alunos poderiam-se esquecer
de determinados pontos importantes, acabando por prejudicar o seu
desenvolvimento. Outro aspeto ainda relacionado com os alunos, prende-se com
o facto do professor estar a corrigir visando a melhoria, no entanto, como se trata
de uma prética distribuida, os alunos sé voltam a relacionar-se com o erro e com
a modalidade, neste caso, apos cinco semanas (tabela 1). De um modo positivo,
esta distribuicdo da pratica permite uma maior diversidade de contetldos num
determinado espaco de tempo, quebrando assim a monotonia. A pratica
distribuida permite aos alunos o acesso a variados estimulos num curto espaco
de tempo. Pelo outro lado, obriga o professor a ter um dominio quase total das
modalidades. Todas as semanas, este deve ter um elevado nivel de
autoconhecimento de forma a que sua instrucéo e o seu feedback otimizem o

desenvolvimento dos estudantes.

Tabela 1 - Distribuicdo das modalidades ao longo do 1° Periodo

ATIVIDADES FiSICAS

ANDEBOL ® Recegdo, Passe e Drible - Semana 3, Semana 4 e Semana 9

VOLEIBOL ® Passe e Manchete - Semana 7, Semana 8 e Semana 11

BADMINTON ® Pega, Sustentagdo e Jogo 1x1 - Semana 5, Semana 6 e Semana 10
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Devido ao plano de contingéncia, definiu-se no departamento da area
disciplinar, que as duas primeiras semanas de aulas de Educacéo Fisica seriam
de cariz tedrico. A area dos conhecimentos assumiu uma grande relevancia
nesta fase inicial. Estipulou-se também que as aulas préaticas de 50 minutos
procurariam, exclusivamente, o aperfeicoamento dos niveis de aptidao fisica,
havendo espaco para desenvolver a técnica individual das varias modalidades

nas aulas de 100 minutos.

Numa reunido com o NE, visando a definicdo das modalidades a lecionar ao
longo do ano, delineou-se, para o décimo ano, as seguintes: andebol, voleibol e
badminton. Segundo o PC, tendo em conta a nova realidade, tornava-se dificil
lecionar a ginastica devido a questédo das ajudas. Este ponto toma uma enorme
preponderancia no desenvolvimento do aluno, dentro da modalidade e no seu
contexto pessoal, em consequéncia do envolvimento de valores como a
cooperacdo e a solidariedade. Em consonancia com argumentos ja
mencionados, com as normas orientadoras e com o distanciamento a respeitar,
revelava-se complicado o relacionamento interpessoal. Sem as ajudas, a
ginastica “perde” um pouco do seu significado, optando-se, desta forma, pelo
seguro, lecionando as modalidades possiveis. O atletismo ficaria para o 2°
Periodo, esperando que a situacdo pandémica estivesse mais controlada, e as
ARE, dado o desconforto e pouco conhecimento da matéria, seria lecionado no

final do ano letivo.

Portanto, conforme diz no PA (Anexo 1), no 1° Periodo, atribuiu-se trés aulas
a cada modalidade. O foco de cada matéria era aprimorar 0s respetivos
elementos técnicos dado que se tornava impossivel a realizacdo de jogos
reduzidos, mais concretamente, no andebol. O voleibol e o badminton

respeitavam o distanciamento no seu estado “quase normal”.

No 2° Periodo, o Francisco, os seus colegas e o PC, decidiram reformular o
planeamento, optando por lecionar uma modalidade diferente todas as semanas
juntamente com uma unidade de atletismo (tabela 2). Se no 1° Periodo era
importante dominar as diferentes modalidades, neste periodo, o grau de

importancia aumentava uma vez que o0 espaco de tempo entre matérias reduziu
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e teria de ensinar dois temas distintos na mesma aula. Tornava-se obrigacéo
para o Francisco, estar, constantemente, atualizado e a conhecer, de modo
aprofundado, todas as modalidades. Para este periodo, também se introduziram
as situacoes de superioridade numérica no andebol. Entretanto, no final do més
de janeiro, a situacado pandémica piorou e, apds uma interrupcao letiva de duas

semanas, iniciou-se o Ensino a Distancia (E@D) pela qual falarei mais a frente!

No inicio do 3° Periodo, apds duas semanas de E@D, seria importante
retomar e reforcar os contetdos tratados (tabela 3). Definiu-se entdo que o
atletismo ocorreria nas aulas de 50 minutos juntamente com a aptidao fisica.
Dentro das outras modalidades, aquilo que tinha sido planeado e,
aparentemente, deveria de ter sido lecionado no 2° Periodo, seria tratado nesta
parte final do ano letivo. As ARE aconteceriam a meio do 3° Periodo. Apés um
periodo prolongado de pausa, sem qualquer intervencdo sobre as Atividades
Fisicas, decidiu-se voltar a lecionar a mesma modalidade durante duas semanas

consecutivas, mantendo-se a pratica distribuida.
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Tabela 2 - Distribui¢do das modalidades ao longo do 2° Periodo

22 PERIODO

ATIVIDADES FiSICAS

[0 RDZ 3 SEMANA 1

ATLETISMO

BADMINTON

ANDEBOL

VOLEIBOL

SEMANA2| SEMANA3 |SEMANA4|SEMANAS| SEMANAG | SEMANA7 | SEMANAS | SEMANA9 |SEMANA lo‘SEMANA 11[SEMANA 12
v Corridas (Velocidade 40 metros, Estafetas e Obstaculos) v Saltos (Comprimento e Triplo Salto) v Langamento (Peso)
v Sustentagio v Sustentagio v Volta ao mundo
v Clear & Lob v Clear & Lob v Clear, Lob e Amorti
v Il v vl v vl
~
v Téc-P,ReD v Téc-P,ReD v Téc.-P, R, DeRem AVAL'ACAO
v Xl v 2ledx? v 2ledx?
v 3 v 33 v 33 e dud - "capitdo”
v T APPeM v Téc.- AP PeM v Tée-AP, PeM
ERellibe v Volta-mundoe v Volta- mundo e
v Volta- mundoe
europa europa
europa ¢ 1 v 1
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Tabela 3 - Distribuicdo das modalidades ao longo do 3° Periodo

SEMANAS

MODALIDADES

ATLETISMO

BADMINTON

ANDEBOL

VOLEIBOL

ATIVIDADES RITMICAS
EXPRESSIVAS

32 PERIODO - AULAS PRESENCIAIS

ATIVIDADES FiSICAS - AULAS 100 MINUTOS

SEMANA 3

SEMANA 4

SEMANA 5

SEMANA 6

SEMANA 7

SEMANA 8

SEMANA 9

SEMANA 10

SEMANA 11

23/abr

30/abr

07/mai

14/mai

21/mai

28/mai

04/jun

11/jun

18/jun

AULAS DE 50 MINUTOS + APTIDAO FiSICA
20 ABRIL a 22 JUNHO

v Sustentacdo
v Cleor e Lob
w 1xl

» Volta ao mundo
v Clear, Lob e Amorti
w 1xl

v Téc.-P,ReD
v Il
v 33

w Téc.-P, R, DeRem
v Ile3dx?
v 33 e x4 - "capitdo”

v Téc.-AP, Pe M
v Volta- mundo e
europa
v Ixl

w Téc.-AP, Pe M
v Volta-mundoe europa
v Ixle 242

v ARE
v TESTES FIsSICOS

AVALIACAO
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4.1.2.2. Aptidao Fisica

Face a situacdo pandémica, o trabalho da aptidao fisica (AF) teve por base
as decisGes da éarea disciplinar, em sintonia com as indica¢cdes da DGS, ja
mencionadas anteriormente: a individualizacdo das atividades deve ser regra
imperativa nas aulas de Educacao Fisica e zelar pela seguranca de todos,
impossibilitando o contacto fisico e impedindo a partilha de material desportivo

entre alunos.

Para além da sua importancia, definia-se como a tarefa mais possivel
mediante o clima vivido. A aptidao fisica estd compreendida na dimensao
biolégica da aptiddo total e interage com o0s outros aspetos da totalidade
psicossocial do individuo. A aptiddo fisica € demonstrada pela capacidade do
individuo: a) apresentar um desempenho fisico adequado nas suas atividades
fisicas diarias e b) prolongar o surgimento precoce do cansaco fisico na
realizacdo de atividades fisicas. A aptidao fisica estd, diretamente, relacionada
com a aptidao fisiolégica e é composta por aspetos relacionados com a saude
(forca e resisténcia musculares, flexibilidade, resisténcia cardiorrespiratoria e
composicdo corporal) e por aspetos relacionados com a destreza e, ou,
habilidades desportivas (velocidade, agilidade, equilibrio, poténcia e tempo de
reacao) (Bohme, 1994). Assim, no seio do NE, decidiu-se trabalhar com trabalhar
com as seguintes capacidades motoras: aptiddo muscular, aptidao
cardiorrespiratéria e flexibilidade.

As aulas de 50 minutos estavam orientadas, exclusivamente, para a melhoria
da aptidao fisica, sendo esta dividida em trés partes distintas: 12 parte - ativacéo
e flexibilidade; 22 parte — coordenacéao; 32 parte - trabalho de forca auxiliado com
trabalho cardiorrespiratorio. A ativacao inicial na aula solicitava o aquecimento
corporal do aluno com o propdsito de eles ficarem predispostos, fisicamente e
psicologicamente, a realizar a aula. No trabalho de coordenagéo, era necessario

uma maior vigilancia sobretudo pelo aumento de complexidade dos exercicios.
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Executavam-se tarefas relacionadas com a técnica de corrida, animal flow3 e

deslocamentos diversificados (um, dois, trés ou quatro apoios).

Nas aulas de 100 minutos, a estrutura também apresentava trés parte
distintas: 12 parte — ativacao, flexibilidade e coordenacdo; 22 parte — atividades
fisicas; 32 parte — trabalho de forca auxiliado com aptidao cardiorrespiratéria. Na
parte intermédia, utilizavam-se diferentes matérias (voleibol, andebol e
badminton) com o objetivo de quebrar monotonia do trabalho e, em simultaneo,
trabalhar situacGes técnicas dos conteudos acima referidos. Através destas
situacdes, era possivel desenvolver, simultaneamente, 0s aspetos técnicos e a
aptidao cardiorrespiratéria. A aptidao fisica ocupava cerca de 40 minutos nas
aulas de 50 minutos e 35 minutos nas aulas de 100 minutos. Assim sendo, 0S

alunos poderiam aumentar os seus niveis de AF durante 85 minutos semanais.

No 10° ano, tendo em conta a idade dos alunos, era necessario um maior
controlo da turma. Entdo, todos realizavam os mesmos exercicios, as mesmas

séries e as mesmas repeticoes.

4.1.2.2.1. Flexibilidade

Os exercicios de flexibilidade visavam exercitar a amplitude articular das
articulacdes do ombro (gleno-umeral) e da coluna (vértebras cervicais, dorsais e
lombares). Os exercicios escolhidos foram os seguintes: extensdo do ombro
(Figura 4), extensdo do ombro e do cotovelo (Figura 5), flexdo do tronco em pé
com inclinacdo a ambos os lados e com os membros inferiores (Ml) em aducao

e abducdao (Figura 6) e extensdo da coluna (Figura 7).

Optou-se por utilizar o método estético. Consiste na execucdo lenta e
controlada do movimento ao limite da sua amplitude, sendo que a posi¢ao deve
ser mantida por um periodo de 30 segundos a um minuto. Em todas as aulas,

durante e ap0s a ativacao inicial, os alunos executavam estes exercicios.

3 Exercicio de treino cujo objetivo ¢ imitar movimentos de animais utilizando o peso do seu corpo. Traz uma
série de beneficios ao nivel articular, melhorando a coordenacé&o motora.
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Figura 4 - Extensdo do Ombro Figura 5 - Extens&do do Figura 6 - Flex&o do tronco com Figura 7 - Extensé&o da
ombro e do cotovelo (back- inclinagdo em ambos os lados Coluna
scratch) com os Ml em aducéo e abdugéo

4.1.2.2.2. Aptidao Muscular e Aptiddo Cardiorrespiratoria

Os exercicios de fortalecimento muscular eram dirigidos para trabalhar os
membros inferiores, o tronco e 0s membros superiores. Os exercicios escolhidos
foram os seguintes: flexdo (Figura 8), abdominais (Figura 9), salto kanguru
(Figura 10), lunge com salto alternado (Figura 11) e burpee (com ou sem flexao)

(Figura 12). Este trabalho ocorria no final da aulas, nos ultimos 25 minutos.

Associava-se o0 trabalho cardiorrespiratorio com o trabalho de forca. A
combinacdo de exercicios aerdbicos e de forca produzem um grande efeito
(Minatto et al. 2016). Algumas das respostas cardiovasculares ao treino de forca
sdo o aumento da capacidade de captar oxigénio e o aumento da frequéncia
cardiaca. A aptidao cardiorrespiratéria (ACR) esta relacionada com a capacidade
de realizar exercicios que envolvam os grandes musculos, de intensidade
moderada a vigorosa e por periodos prolongados de tempo, e, assumindo que a
ACR depende do estado fisiolégico e funcional dos sistemas respiratorio,
cardiovascular e musculoesquelético, a contribuicao dos exercicios de for¢ca para
a performance de um teste de ACR é plausivel. Os exercicios de for¢a estdo
relacionados com o aumento de massa muscular e, portanto, contribuem para
uma maior resisténcia nos exercicios. Essas evidéncias reforcam a importancia
de se considerar estratégias de desenvolvimento muscular por meio de
exercicios de forca em intervencdes para a promo¢do da ACR em populacdo
jovem (Minatto et al., 2016).
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Desta forma, o trabalho de aptiddo cardiorrespiratdria era desenvolvido de
duas formas: 1) os alunos apos realizarem um exercicio de fortalecimento
muscular realizavam um vaivém (corrida) antes de iniciarem o exercicio de forca
seguinte (figura 13); 2) no final do trabalho de forc¢a, realizavam corrida continua,

de forma isolada, em vaivém, durante um determinado periodo de tempo.
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Figura 13 - Exercicio de for¢ca + vaivém
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O principal propoésito da area da AF nas aulas de EF consistiu em tornar
os alunos fisicamente mais ativos, conscienciliza-los acerca da importancia de
um estilo de vida saudavel e desenvolver o seu gosto pela pratica de exercicio
fisico. Importa salientar que o Francisco realizou um estudo de investigacao
durante o ano letivo a fim de verificar os efeitos de trabalho nos niveis de AF,

dados que séo de objeto de apresentacdo num capitulo posterior.

4.1.2.3. Conhecimentos

Para além da AF, a parte dos Conhecimentos também se revelou importante
ao longo do ano. Nos pontos anteriores, foi referido que as primeiras duas
semanas de aulas de EF do 1° Periodo seriam tedricas. O contexto pandémico
permitia aprofundar esta area e, consequentemente, expandir os conhecimentos
dos alunos. Assim, em conversa com o NE, e de acordo com os contetdos
propostos nas Aprendizagens Essenciais, 0 Francisco e 0s seus colegas
determinaram as aulas tedricas, para o primeiro e segundo periodos, e 0s

respetivos conteludos a tratar (tabelas 4 e 5).

O principal objetivo ndo era transferir informacéo de forma massiva mas sim
partilhar uma mensagem sucinta e clara, através de um documento powerpoint
elaborado pelo NE, acerca da importancia da atividade fisica. No final de cada
aula tedrica, os alunos tinham a oportunidade de responder a um questionario
kahoot. No Ensino a Distancia, esta area também assumiu protagonismo e, mais

a frente, sera explicada a metodologia adotada.

Tabela 4 - Distribuigdo dos temas durante o 1° Periodo

CONHECIMENTOS

@ Recomendacdes para a pratica de Atividade Fisica

SEMANA 2 O Atividade Fisica em Portugal

@ Atividade Fisica e os jovens

@ Postura

SEMANA 9 ® Composicdo corporal (BMI)

® Desenvolvimento das capacidades motoras
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Tabela 5 - Distribui¢cdo dos temas durante o 2° Periodo

CONHECIMENTOS

(@ Contraindicacfes da Atividade Fisica - Consumidor Informado
SEMANA 3 : . - -
—_———— (@ Equipamento adequado para a pratica de Atividade Fisica

SEMANA 6
SEMANA 10

@ Suporte Basico de Vida

Pretendia-se que os alunos adquiressem conhecimentos relativamente a
atividade fisica e as suas recomendacfes. Promover a sua preponderancia na
vida do ser humano uma vez que € sabido que a atividade fisica praticada de
forma regular esta associada a melhorias no bem-estar e saude, bem como das
capacidades fisicas dos praticantes (Blair et al. citado por Marques, 2010). As
pesquisas mostram que a diminuicdo da inatividade fisica e/ou sedentarismo
resultariam diretamente em reducéo nos custos com saude (D Avila et al. citado
por Tavares, 2017). A atividade fisica ndo s6 atrasa a mortalidade como também
aumenta a longevidade, tendo um impacto positivo no combate a obesidade, e
consequentemente uma diminuicdo da morbidade (Donnelly et al.; Oreskovic et
al. citado por Tavares, 2017), gracas a reducdo do excesso de peso e do
acumulo de gordura (Gomes et al. citado por Tavares, 2017). Esta permite
manter e/ou desenvolver estruturas saudaveis e desenvolver competéncias

funcionais no corpo humano (Vuori et al. citado por Tavares, 2017).

4.1.3. Fase 3: Operacionalizar — Unidades Didaticas e Planos de Aula

Apés planificar e, consequentemente, obter uma nocdo bem consciente do
gue se pretendia fazer relativamente as trés areas de extensdo da disciplina,
chegava a hora de construir as Unidades Didaticas. Mal chegou esse momento,
o Francisco relembrou-se, rapidamente, do ano anterior e da importancia que
elas tomam na preparagdo e operacionalizacdo de uma determinada
modalidade. Segundo Bento (2003, p.60) “(...) O planeamento a este nivel
procura garantir, sobretudo, a sequéncia logico-especifica e metodoldgica da

matéria, e organizar as atividades do professor e dos alunos por meio de
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regulacéo e orientacdo da acdo pedagogica” (J. Bento, 2003). As UD’s tém um
enorme impacto no PEA e, fundamentalmente, no desenvolvimento pessoal e

profissional do aluno.

No entanto, este ano pandémico, nos 1° e 2° Periodos, ndo permitiu planear
a longo prazo. Conforme referido anteriormente, face ao clima vivido e as
constantes indecisdes, em conversa com o NE, o PC sugeriu ndo planificarmos
uma UD mas elaborar um documento que permitisse garantir uma sequéncia dos
contelidos (tabelas 2 e 3 — p.70 e 71). Além deste documento, o PC alertava
sempre para a definicdo de bom planeamento. Segundo ele, a capacidade de
redigir um bom planeamento estava diretamente relacionado com a capacidade
de perceber o contexto, e estar, constantemente, a alterar e a atualizar esse
planeamento. No 3° Periodo, em NE, planificou-se uma possivel UD de
Basquetebol para uma turma de 10° Ano num nivel introdutério (Anexo 2). Esta
tarefa teve por base adquirir conhecimento sobre UD’s para, num futuro, o

Francisco e 0s seus colegas estarem mais confortaveis.

Deste modo, tendo um documento que nos permitisse assegurar a
continuidade dos conteldos, so faltava iniciar a elaboraracdo dos Plano de Aula
(PDA). Devido aos treinos dados fora do contexto escolar, o Francisco ja se
sentia habituado a elaborar um documento deste formato. Porém, este foi mais
um exemplo e um acontecimento, da necessidade urgente de desconstruir o
“treinador” que existia no Francisco. Ndo ha uma estrutura propria e obrigatéria
de como elaborar um PDA, todavia, ha pontos a tratar que devem ser comuns a
todos, tais como: situacéo de aprendizagem, objetivo geral da aula e especifico
das situacdes, duragéo e critérios de éxito. De forma a comprovar a afirmacao
anterior, nos Anexos, tem dois exemplos de PDA ao longo do ano (Anexo 3). A
estrutura do PDA do Francisco era a seguinte: tempo de inicio e fim do exercicio
(duracéo); os objetivos da situacédo de aprendizagem pela qual estava explicito
0 que pretendia; na organizagdo didatico-metodoldgica/esquema estava
presente um desenho do exercicio; as condi¢cbes de realizacdo onde ele
descreveria o0 exercicio; e, por fim, os pontos de referéncia que indicavam como

€ gue os alunos deveriam realizar a situacéo de aprendizagem.
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Ha sempre espaco para melhorar e foram inUmeras as alteracdes que o
Francisco foi fazendo. Na constru¢cdo do PDA, foi valorizando cada vez mais a
importancia das key words. Em constantes conversas com o PC, estas palavras
tinham mais impacto nos alunos na medida em que eles compreendiam melhor
e, de certa forma, mais rapido. O PC também alertava para atentar a ligacao
entre as situacOes de aprendizagem e os objetivos de aprendizagem. Tornava-
se essencial priorizar e 0s objetivos tomavam destaque. As situacbes de

aprendizagem derivam dos objetivos de aprendizagem.

“As key words tomaram uma posigéao fulcral, aparecendo de modo
frequente nas aulas. O aluno capta melhor e mais rapido o
conteulido transmitido, trazendo sempre mais beneficios para o seu
desenvolvimento. (...) detetou-se uma errada ligacdo entre o0s
exercicios das aulas e os objetivos de aprendizagem. Este séo
sempre a prioridade. Portanto, ndo é adequado pensar que 0S
objetivos sdo em fungdo dos exercicios. Esta ligacdo deve ser
pensada de forma oposta. Os exercicios derivam sempre dos

objetivos.”
Diéario de Bordo, 18 de dezembro de 2020

Portanto, o Francisco procurou, sempre, que 0os PDA fossem de leitura facil,
com objetivos simples e, essencialmente, que permitissem aos alunos evoluir.

Poche cose, semplici e fatte bene!

4.1.4. Fase 4: Como operacionalizar? — Modelos e Estratégias

Ao longo dos capitulos, ficamos com a sensacéo de estarmos a assistir a
reacdo do Francisco apds abrir uma caixa. Isto sucede uma vez que, no ano
anterior, quando se falava destes pontos nas aulas, ele tinha o pressentimento
de que estava a receber uma caixa-mistério, que sO0 poderia abrir no ano
seguinte, no ano de estagio. Consequentemente, questionava-se acerca dos

modelos de ensino e quais é que iria aplicar.
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Em conversa no seio do NE, no planeamento inicial, surgiu essa mesma
davida. Primeiramente, é importante referir que os Modelos Instrucionais de
Ensino sdo instrumentos que ajudam o professor a alcancar os objetivos
propostos e, conjugados com eles, existem uma variedade de estratégias,
meétodos e estilos que podem ser aplicados. Um modelo de ensino compreende
como sera concebido o PEA e quais as estratégias interligadas com esse modelo

gue seréo utilizadas pelo professor.

A situacdo pandémica ndo permitia recorrer a alguns modelos devido as
orientacdo impostas pela DGS. Desta forma, considerando também o nivel dos
alunos, o Francisco recorreu a trés modelos distintos: o Modelo de Instrucao
Direta (MID), o Modelo de Ensino do Jogo para a Compreensédo (TGfU) e o
Modelo de Aprendizagem Cooperativa (MAC). Tendo em conta o ano de estagio,
a inexperiéncia do Francisco e a necessidade em controlar a turma, a opcao pelo

MID mostrava ser a mais eficaz em muitas ocasioes.

O MID foca-se no professor e € ele o principal responsavel por tomar todas
as decisdes acerca do PEA. O professor controla, determina as regras e gere as
acOes dos alunos de modo a que as atividades desenvolvidas por eles sejam
eficazes. O tempo de aula assume preponderancia de forma a que o tempo de

pratica seja elevado (Mesquita & Graca, 2009).

Rosenshine (1983) realca que neste modelo existe um conjunto de decisdes
didaticas, executadas pelos professores, que se destacam: “(...) estruturacéo
meticulosa e pormenorizada das situacfes de aprendizagem; progressao das
situacdes de ensino em pequenos passos; indicagcdo do critério de sucesso
minimo a alcancar pelos alunos, o qual € colocado no limite minimo aceitavel de
80%, na passagem para um nivel mais exigente da pratica; instru¢do com cariz
descritivo e prescritivo com explicacbes detalhadas; pratica motora ativa e
intensa; avaliacdo e correcao dos estudantes particularmente nas fases iniciais
de aprendizagem”. O MID nao se destaca por ser um modelo que permite ao
aluno consciencializar-se das suas dificuldades e do seu modo de atuacao, mas
sim pela constante e intensa atividade, ajudando os alunos, através dos

exercicios de aula, a evoluir (Mesquita & Graca, 2009).
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Na aplicacdo do MID durante as aulas de EF, segundo Rosenshine cit. por
Mesquita & Rosado (2009, p.48), existem algumas tarefas que o professor tem
de realizar obrigatoriamente: revisdo da matéria previamente aprendida,
apresentacao de nova habilidade ou conteido em geral e monitorizagéo elevada

da atividade motora dos alunos.

7

A revisdo da matéria lecionada previamente é uma caracteristica deste
modelo. Nas aulas de 100 minutos, no seu inicio, o Francisco procurava
relembrar pontos-chave relativamente a conceitos e habilidades anteriormente
tratadas, nomeadamente, nas atividades fisicas. Questionava os alunos de
modo a que eles recordassem o0s conteddos e, fundamentalmente,
compreendessem. Desta forma, ele pretendia estabelecer um clima propicio

para a aprendizagem, motivando os alunos para a prossecucao das tarefas.

“No inicio da aula, no quadro, através do questionamento, procurei
gue os alunos se relembrassem dos pontos-chave dos elementos
técnicos presentes no Voleibol. Também fui bastante explicito no
que diz respeito a sistematizacdo das tarefas da aula. Os alunos
compreenderam o que iam fazer, facilitando, por exemplo, a

transicdo de um exercicio para outro. (...)”

Diario de Bordo, 4 de dezembro de 2020

Apés a revisdo da matéria tratada anteriormente, sucedia-se a apresentacao
de uma nova habilidade. Antes de qualquer pratica motora, a execucao seria
demonstrada aos alunos, sempre reforcada com palavras-chave a fim de
focalizar a atencdo do aluno no que é essencial para a realizacdo eficaz das

tarefas.

“Para um melhor funcionamento da aula é importante: (...) utilizar
menos frases ou palavras, dando preferéncia a utilizacdo de
conceitos-chave; (...) demonstrar com mais frequéncia a execugéo

do exercicio.”

Diario de Bordo, 6 de outubro de 2020
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“Creio que fui explicito ao longo da aula a fim dos alunos
entenderem as tarefas a realizar. Apliquei frequentemente a técnica

da demonstracéo e foi uma estratégia eficiente e bem sucedida.”
Diario de Bordo, 27 de novembro de 2020

Uma outra tarefa didatica preponderante neste modelo é a monitorizacdo
elevada da atividade motora dos alunos. Nesta pratica inicial, o professor
pretende assegurar-se de que 0s alunos possuem competéncias basicas,
controlando constantemente as suas tarefas (tempo de pratica, numero de
repeticobes) e emitindo feedbacks, predominantemente, corretivos.
Relativamente a este Ultimo ponto, o Francisco admite que, inicialmente,
esteseram mais emotivos do que prescritivos. Com o passar do tempo, foi
dominando o contetdo e os feedbacks corretivos foram aparecendo de forma

natural.

A opcéo pelo MID revelou-se fundamental dado que Ihe permitiu ter um maior
controlo da turma e, fundamentalmente, motivou maior seguranca na tomada de
decisfBes. Tendo em conta a sua inexperiéncia e o ano de estagio, este modelo

ajudou-o a gerir este processo e a torna-lo, em suma, bastante positivo.

4.1.4.1. O ensino do Voleibol

Face ao contexto pandémico e as orientacfes impostas pela DGS numa fase
inicial do ano, o Francisco optou pelo MID, na lecionacdo da modalidade de
Voleibol. Este trabalho comecou por ser individual e com enfoque na parte
técnica. A turma organizava-se por grupos e em cada grupo, existia uma tarefa
individual cujo objetivo era aprimorar um elemento técnico e atentar as
componentes criticas, por exemplo, passe contra a parede em que 0 contacto
com a bola tinha que ser acima da linha do cabelo, dedos afastados e o polegar
e indicador deviam formar um “tridngulo”. Importa salientar que tarefas como
rever a matéria, nomeadamente, componentes criticas, demonstrar e utilizar
palavras chave e a aplicacdo de feedback corretivo na instrugao revelaram-se

preponderantes.
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Com a situacdo pandémica mais controlada, recorrei ao Modelo de
Aprendizagem Cooperativa (MAC). A turma era dividida em grupos de dois
elementos, com niveis de habilidade distintos (grupos heterogéneos), com o
proposito de os alunos mais habeis ajudarem os colegas com mais dificuldades
a evoluir. Este modelo, para além de ajudar os alunos com baixos niveis de

desempenho, auxiliavam o professor na aula.

“(...) Outro ponto que é necessario atentar nas proximas aulas de
Voleibol € a mistura dos melhores alunos com os alunos que
sentem mais dificuldades. Os melhores auxiliam o professor uma
vez que ajudam os alunos com maiores dificuldades, permitindo

que estes evoluam.”
Diario de Bordo, 7 de maio de 2021

O MAC apresenta um duplo sentido de aprendizagem em objetivos sociais
e académicos (Antil, Jenkins, Wayne, & Vadasy; Cohen; Sharan citado por
Dyson & Casey, 2016). Além dos alunos poderem aprimorar as suas
competéncias técnicas, podem também adquirir e partilhar valores que se
tornam fundamentais no seu desenvolvimento como ser integro. Goudas e
Magotsiou (2009) relataram que o MAC ajuda a desenvolver habilidades sociais
e atitudes dos alunos em relacao ao trabalho de grupo na Educacao Fisica. Num
estudo que realizaram verificaram que os grupos de alunos néo desenvolveram,
somente, habilidades motoras, mas também empatia com e para com outros
estudantes, diminuindo, consequentemente, 0S seus comportamentos

disruptivos (Dyson & Casey, 2016).

De um modo global, os resultados obtidos foram positivos tendo em conta
as situacdes enfrentadas (orientacdes DGS, ensino a distancia) ao longo do ano.
Deste modo, o trabalho técnico foi sempre prioridade. Muitas vezes, a dificuldade
de executar os elementos técnicos, impediu o Francisco de explorar a
componente tatica. No entanto, através do jogo 1x1 e do trabalho de pares,
tornou-se mais evidente a evolucdo dos alunos com mais dificuldades,

nomeadamente, no “auto-passe” e passe. Para além da falta de jogo, a
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manchete revelou-se um grande obstaculo para todos os alunos da turma, sendo

poucos os alunos que conseguiram superar.

4.1.4.2. O ensino do Andebol

A modalidade de Andebol seguiu a mesma metodologia aplicada no Voleibol,
numa fase inicial do ano letivo. Perante a realidade vivenciada, a componente
técnica assumiu prioridade. Assim, tendo em conta a necessidade do trabalho
individual e o aperfeicoamento de elementos técnicos como drible, recegéo e

passe, o MID voltou a ser a opcao principal do Francisco.

Posteriormente, dado um maior controlo da pandemia e um extenso trabalho
técnico, ele pretendia que os alunos explorassem e aprimorassem a componente
tatica. Desta forma, aplicou o TGfU cuja a primeira preocupacdo é a
compreensao do jogo com o forte auxilio das questdes “O qué”, “Quando” e
“Porqué”. E um modelo centrado no jogo e no aluno de modo a que este entenda

cada acdo (Graca & Mesquita, 2013).

Olhando para uma turma de 10° ano que se encontrava no nivel elementar,
o Francisco foi criando, ao longo das aulas, tarefas facilitadoras, modificando
areas, regras e numeros de jogadores de forma a que ndo existisse uma elevada
exigéncia técnica, existindo um maior aproveitamento dos alunos do jogo de
andebol. Visando a exploracdo do campo tatico e, fundamentalmente, o
entendimento do jogo, o Francisco adotou o congelamento de situacdes e
guestionamento como estratégias ao longo das aulas. Frequentemente, parava
a aula e questionava determinado grupo ou aluno sobre o0 seu comportamento.
O principal propésito era ajudar os alunos a resolver os problemas de modo a
compreenderem o jogo. Por conseguinte, transformou um jogo complexo num
jogo simples pela qual os estudantes tinham mais oportunidades de exercitarem

e melhorar a qualidade de jogo.
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O trabalho desenvolvido teve forte incidéncia em situacdes de superioridade
numerica (2x1 e 3x2) e na forma de jogo 3x3. Globalmente, foi um processo
curto. No entanto, pode-se afirmar que quer na componente técnica, quer na
componente tética, existiu uma evolucado notével, principalmente, nos alunos
com mais dificuldades. As formas modificadas de jogo e as constantes situacdes
de superioridade numérica permitiram assimilar determinadas questdes

relacionadas com o jogo.

4.1.4.3. O ensino do Badminton

A modalidade de Badminton definia-se como a atividade desportiva passivel
de lecionar dado que era possivel respeitar as orientacdes da DGS sem perder
a sua esséncia. Esta foi a modalidade que mais contribuiu para o crescimento

pessoal e profissional do Francisco.

Tal como nas outras modalidades, o Francisco optou, com maior incidéncia,
pelo MID. A constante revisao era fundamental tendo em conta as componentes
criticas dos diferentes batimentos, a demonstracdo e as palavras-chaves
ajudavam no processo e o feedback corretivo, na instrucdo, teve um papel muito

importante.

Os alunos apresentavam inumeras dificuldades, levando o Francisco a
coloca-los no nivel introdutério. Em conversa no NE, decidiu-se que o principal
foco seria aperfeicoar os movimentos de punho (pega) de forma a sustentar o
volante. Era importante que os alunos compreendessem que a pega variava
consoante o batimento. Assim, decidiu-se por ensinar os dois tipos de servico,

curto e longo, os batimentos clear, lob e amorti e duas sequéncias.

Ao longo das aulas, ocorria a conjugacdo da componente técnica com a
tatica. Nas partes iniciais da aula, procurava-se desenvolver determinados
batimentos e, posteriormente, através do jogo 1x1, eles poderiam descobrir,
compreender e aplicar o batimento que o jogo pede. O Francisco utilizou,
inUmeras vezes, 0 questionamento de modo a ajuda-los a perceber os seus

comportamentos e a resolver 0s seus consequentes problemas.

93



Mencionado anteriormente, o feedback corretivo assumiu um grau de
importancia elevado na lecionacdo desta modalidade. Velhos habitos do
Francisco originaram que o feedback emotivo se superioriza-se ao prescritivo,
retardando a evolugdo dos alunos. Assim, tornava-se de extrema importancia
corrigir as execucoes técnicas dos alunos e atentar as componentes criticas dos

batimentos.

“(...) Atentar ao feedback prescritivo, moderando o feedback

positivo. Nem sempre tudo esta bem. Corrigir a execugéo técnica.”
Diario de Bordo, 23 de outubro de 2020

As sequéncias revelaram-se pouco eficazes. Os alunos ndo captavam toda a
informacdo e mostravam dificuldades em acompanhar os batimentos da
sequéncia. O excesso de informacdo pode originar confusdo e,

conseguentemente, o resultado é fraco.

“(...) O proposito da aula foi aprimorar as habilidades técnicas do
Badminton. De modo a reter mais e melhor informacéo, a aula deve
prender-se num so batimento, num so objetivo. Muita informacéo e
explicacdo, com batimentos misturados, pode originar confuséo e,

consequentemente, aquilo que se apreende é redutor. (...)”
Diario de Bordo, 23 de abril de 2021

De forma geral, os alunos conseguiram desenvolver as suas habilidades
técnicas e, num futuro proximo, o Francisco acredita que conseguirdo aplica-las
da melhor forma, quer em termos técnicos, quer em termos taticos, durante um
jogo. Além dos alunos, ele sente que também aprendeu muito sobre esta
modalidade e sobre como instruir. A sua instrucdo e a sua comunicacao
sofreram, claramente, um upgrade. Importa salientar que néo se deve confundir
quantidade com qualidade e o momento de instrucdo e o tipo de feedback

revelam-se fulcrais no PEA.
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4.1.4.4. O ensino do Atletismo

Na planificacdo desta matéria, o Francisco recordou-se, rapidamente, das
experiéncias vividas no 1° ano do mestrado. Através do Modelo de Educacao
Desportiva (MED), foi possivel realizar inUmeras atividades e,
fundamentalmente, compreender e dominar a modalidade. Ele ambicionava
aplicar a mesma metodologia e o respetivo modelo, no entanto, a pandemia néo

permitia esse tipo de situacoes.

Tendo em conta as orientagfes da DGS, o espaco de aula e o nimero de
alunos, considerou-se, em NE, que seria mais proveitoso trabalhar a modalidade
do Atletismo em grupos. Desta forma, no 1° Periodo, ainda em fase de adaptacéo
a realidade atual, deu-se primazia as modalidades de Voleibol, Andebol e
Badminton. A matéria de Atletismo seria lecionada no 2° Periodo, talvez numa
fase mais controlada da pandemia e, tanto os alunos como os professores, ja

estariam mais habituados ao novo contexto.

Sabendo que esta modalidade apresenta varias subéreas, decidiu-se, em
NE, tratar os seguintes temas: corridas (velocidade 40m, estafetas e obstaculos),
saltos (comprimento e triplo salto) e lancamento (peso). Os alunos possuiam
fraco conhecimento acerca da modalidade e, assim, o principal objetivo consistia
em transmitir o conteddo aos alunos de forma a que conhecessem e,

essencialmente, que compreendessem.

A lecionacgédo do Atletismo ocorria nas aulas de 100 minutos e procurava-se
trabalhar por grupos. Os grupos estavam, constantemente, em competicdo de
modo a dinamizar a aula e a suscitar interesse pela matéria. A suspensao das
aulas presenciais sucedeu-se duas semanas apés o segundo periodo, seguindo-
se o0 ensino a distancia. Até aquele momento, tinha-se explorado, somente, a
area das corridas. No 3° Periodo, na retoma das aulas presenciais, reforgcou-se

esta area com principal enfoque na corrida de estafetas.

De um modo geral, o Francisco considera que as aulas de atletismo foram
bastante produtivas. A dinamica da aula era provocada pela competicao e, por

conseguinte, gerava satisfacéo, entretenimento e aprendizagem. Embora so6 foi
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possivel trabalhar uma subarea da modalidade, ele acredita que as aulas
permitiram aos alunos conhecer e experienciar diferentes atividades. Adquiriram
conhecimentos no que diz respeito a técnica de partida em varios apoios e nas

diferentes formas de transmissdo de testemunho.

4.1.4.5. O ensino das Atividades Ritmicas Expressivas

Esta modalidade trazia desconforto ao Francisco pela falta de conhecimento.
Em reunides da area disciplinar, concordou-se que esta area face ao contexto
pandémico e as orientacfes da DGS a seguir, apresentava todas as condicdes
para poder ser exercitada e desenvolvida. No entanto, em conversa com o NE,

decidiu-se que so0 seria tratada no 3° Periodo.

Perante todas as situacdes vivenciadas e, ap0s trés meses de ensino a
distancia, era essencial reforcar as habilidades das outras modalidades e as ARE
passavam para um segundo plano. Com a ajuda do PC, optou-se por lecionar
as ARE numa aula. Uma pessoa com experiéncia na modalidade seria convidada
e iria lecionar uma aula diferente de modo a que os alunos experimentassem e

conhecessem outras atividades.

De um modo geral, os alunos gostaram da aula. Uma vez mais, a
aprendizagem conjugou-se com entretenimento e o resultado foi positivo. Esta
aula também permitiu, ao Francisco, reter determinadas estratégias de modo a

lecionar num futuro préximo.

4.1.5. Fase 5: O que envolve a operacionalizacdo?

O estagio trouxe uma pandplia de situacbes que foram preponderantes no
crescimento do Francisco. A partir da primeira aula pratica, o “treinador”
comecgou a descontruir-se, dado que se tornava necessario perder velhos
hébitos. As semelhancgas encontradas entre 0 ensino e o treino eram ilusorias e

o professor entrava num processo de edificacao.
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“...) A linguagem utilizada deve sofrer algumas alteracbes por
habitos externos e devo atentar que estou huma escola a falar para

um publico estudantil.”
Diario de Bordo, 29 de setembro de 2020

Do ponto de vista do Francisco, no contexto de ensino, deve existir um
poderoso equilibrio de todas as situacbes que envolvem a aula e,
preponderantemente, que influenciam o PEA. Fatores como a gestao da aula, o
controlo da aula e da turma e a comunicagao/instrucao fazem toda a diferenca e

revelaram-se auténticos desafios ao longo do estagio.

4.1.5.1. A gestdo da aula

Antes do Francisco iniciar o estagio, estava consciente que a gestdo da aula,
nomeadamente, gestao do tempo, gestao das atividades e a gestdo dos alunos,
seria um dos maiores obstaculos a ultrapassar. Nos tempos iniciais, recorria ao
plano de aula de modo a ndo se esquecer do exercicio seguinte ou a atentar ao
tempo de cada situacao de aprendizagem. Ele acreditava que com o tempo, mais
concretamente, com a experiéncia da profissdo, a gestao da aula acontecera de
forma natural. Na parte final do ano letivo, com maior confianca, conforto e
controlo das situacfes, ja era notéria uma melhor gestdo da aula, com maior
tranquilidade. O PC alertava para a importancia do tempo de aula ou dos

exercicios, mas, essencialmente, para visar os alunos e a sua aprendizagem.

“(...) Dada a quantidade extensa de alunos, é preciso gerir melhor
0 tempo e espaco de aula. Com esta turma, sempre que possivel,
utilizar o espacgo exterior. Atentar ao tempo de aula e ndo demorar
demasiado num conteudo originando falhas na operacionalizacao
da aula. Neste caso, falhou o trabalho de forga, na parte final da

aula.”

Diario de Bordo, 5 de novembro de 2020
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“(...) Na explicagdo das tarefas, é importante clarificar dois pontos.
Primeiramente, € essencial dizer o que € o exercicio. Neste caso,
quando estdao em trabalhar em estagbes, devemos chamar o0s
alunos da respetiva estacdo e explicar qual € o objetivo do
exercicio. Desta forma, potenciamos a aprendizagem do aluno com

a gestéo adequada da aula.”
Diario de Bordo, 19 de novembro de 2020

Com o passar do tempo, foi notando que os varios fatores que envolvem o
PEA encontram-se interligados. Refletia e pensava: “Existe uma correta gestao
da aula sem uma comunicac¢édo eficaz? A comunicacéo € eficaz se ndo existir um
controlo da turma? Controla-se a a aula e a turma sem atentar a gestao do tempo

de exercicio? Esta relagdo associativa permite um PEA mais eficiente.”

4.1.5.2. A comunicagéo e o controlo da aula

Para o Francisco, a comunicacéao foi o maior desafio ao longo do estagio. No
seu entedimento, esta é um fator fulcral no PEA. A relacdo entre professor-aluno
€ super dependente da forma como o professor comunica com o aluno. A
articulacédo do seu discurso ou o modo de apresentacdo da aula tem impacto no
comportamento da turma e, consequentemente, terd influéncia no seu controlo.
Ao longo do ano letivo, ele sentiu imensas dificuldades em variados momentos

de instrucdo: posicionamento, tipo de feedback e controlo da aula e da turma.

“(...) foi constante o aparecimento de uma falha de comunicagcdo

designada de automatismos.”
Diario de Bordo, 20 de dezembro de 2020

Em tempos iniciais, era urgente, o Francisco perder o habito de expressdes
como “Malta”, “Pessoal” e “Bora 1a!”. O PC alertava-o, constantemente, para a
forma de comunicar com os alunos, nomeadamente, nos momentos de
instrucdo. Predominantemente, os alunos demonstravam dificuldades na
compreensao das situacdes de aprendizagem e, posteriormente, o resultado n&o

era 0 desejado. Falta de nitidez e excesso de informacdo eram as principais
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razdes. A clareza, a organizacdo e o dominio do conteddo transmitia maior
seguranca, entendimento e motivacdo aos alunos. Uma maior compreensao e
participacdo dos alunos so existe se as tarefas foram claras e explicitas (Hastie,
1997 citado por Rosado & Ferreira, 2011)

“A minha comunicacao foi sempre percetivel, contudo o tempo de
instrucdo de exercicio deve ser mais curto. Sintetizar facilita a
comunicacdo e nao diminui o tempo de empenhamento motor dos

alunos.”
Diario de Bordo, 15 de outubro de 2020

“... ) Os alunos devem entender o objetivo do exercicio e a
instrucdo deve ser a mais adequada. Erros na instrugao originam

erros de execuggo.”
Diario de Bordo, 3 de novembro de 2020

O posicionamento do professor ao longo da aula também é considerado um
fator relevante no PEA. Neste aspeto, foi preciso sofrer alguns ajustes, embora
tenha sido o ponto que o Francisco assimilou mais rapido. Como professor, ele
gosta de estar proximo dos alunos, no entanto, € necessario enquadrar o

posicionamento de modo a ter uma visao global do comportamento da turma.

“Sendo a primeira aula, este aspeto é importante ter em conta até
para ter uma visao periférica da turma inteira a fim de os ter sempre
“debaixo de olho”. O posicionamento porventura também pode

interferir na comunicagéo.”
Diario de Bordo, 6 de outubro de 2020

Outra dificuldade concentrava-se em encontrar o equilibrio entre a posigéo
para observar a turma e a posi¢cao para demonstrar e transmitir informacao de
forma a que todos os alunos vissem e ouvissem. Deste modo, na preparagao da
aula, delineou os momentos para observar, quer para instruir e demonstrar e,
com o decorrer do tempo, foi mostrando conforto na ocupagao do espago na

aula.
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“Globalmente, consegui observar toda a turma. Contudo, no jogo
do par ou impar, na parte ludico-técnica, deixei de ter visdo de toda
a turma uma vez que me coloquei no meio, entre as duas filas, para
gue todos 0s alunos conseguissem ouvir 0 que estava a transmitir.
Saliento a importancia de encontrar o equilibrio entre o
posicionamento para ter visado de toda a turma e o posicionamento

para toda a turma ouvir o que digo.”
Diério de Bordo, 14 de outubro de 2020

A preparacgdo do exercicio seguinte, obrigava o Francisco a desposicionar-
se, perdendo a visédo da turma e, consequentemente, o controlo da aula. Com a
ajuda do PC, refletiu e adotou a estratégia de: ou colocar os alunos que néo
faziam aula a preparar o exercicio seguinte ou realizar exercicios semelhantes
mas com objetivos diferentes ao longo da aula de modo a que no inicio da aula

ja esteja tudo preparado.

“Procurei sempre ter a visdo geral do comportamento da turma. Em
alguns momentos, aproximei-me dos alunos a fim de corrigir
algumas execucdes técnicas. Na parte do trabalho de forca,
preocupei-me na transicdo do exercicio, em preparar 0 exercicio
seguinte e ndo tomei a devida atencdo em alguns alunos que nao
estavam a realizar corretamente o exercicio. Como preparo 0

exercicio seguinte? Os alunos que néo realizam a aula ajudam?”

Diéario de Bordo, 20 de novembro de 2020

Inserido na comunicacéo e, como aspeto essencial na instrucéo, o feedback
foi um enorme adversario. O Francisco demonstrava bastante entusiasmo na
lecionacdo das aulas e comprovava-se no feedback utilizado. Segundo
Rosenshine e Furst (1973), o entusiasmo do professor caracteriza-se pela
demonstracdo de gosto e interesse pela profissédo, apresentando, na relacao
pedagogica, uma atitude de entrega e empenhamento (Rosado & Ferreira,

2011). O professor ao depositar uma atitude positiva e entusiasmo na sua
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intervencdo pedagogica torna o ensino mais eficiente (Siedentop citado por
Rosado & Ferreira, 2011).

Acostumado a este tipo de atitude derivado do treino, o Francisco aplicou e
transferiu este gosto para o ensino. O entusiasmo originava feedback positivo.
Colocava emocao na sua transmissao e encorajava bastante os alunos a pratica
motora, criando um ambiente positivo e propicio a aprendizagem. No entanto,
existiam situacdes pela qual o excessivo entusiasmo superava a aprendizagem.
O feedback prescritivo € preponderante na evolucdo do aluno. Por muito
importante que seja o feedback positivo, os alunos devem compreender o que
estdo a fazer e, quando estdo a executar mal o que € pretendido, devendo ser,
sempre, corrigidos. Este tipo de feedback ajuda os alunos a consciencializarem-
se do erro. O feedback prescritivo esta relacionado com o dominio do contetdo.
O Francisco acreditava e acredita que, com a experiéncia e com maior

conhecimento, este tipo de feedback aparecera mais vezes.

‘A aula de hoje, pela qual o tema tratado foi o Badminton, o
feedback prescritvo assumiu uma grande relevancia. E
fundamental os alunos entenderem as componentes criticas a fim
de executarem o movimento correto. A predominancia do feedback

emotivo nem sempre é favoravel.”

Diario de Bordo, 30 de outubro de 2020

“(...) Ao longo da aula, consegui estabelecer uma boa comunica¢go
com os alunos. Porém, é essencial prescrever de forma detalhada

0s exercicios a fim de os alunos se consciencializarem do erro.”

Diario de Bordo, 13 de novembro de 2020
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Perante estas dificuldades, o Francisco definiu estratégias para superar as

barreiras ao longo do estagio, nomeadamente, na comunicacao:

e Através de uma sugestdo do PC, decidiu colocar um gravador no bolso
das calcas e gravar a sua comunicagéo ao longo das aulas.

¢ No final da explicacdo de cada situacao de aprendizagem, questionar 0s
alunos sobre a compreenséo da tarefa.

e Através do diario de bordo, refletir, constantemente, sobre a sua
comunicacao e o seu feedback.

e Estudar e ler acerca das modalidades para aumentar conhecimento.

Os métodos utilizados permitiram uma maior confianca na lecionacdo das
aulas e promoveram, essencialmente, a sua evolugcao na profisséo docente. Foi
um processo demorado e admite que algumas estratégias, ainda hoje, estao a
ser postas em pratica em espacos extra-escola (treino). Com o tempo sera
assimilado, acreditando que quanto mais se autodesenvolver, maior sera o
desenvolvimento pessoal e profissional dos alunos e, consequentemente,

melhor serd o PEA.

4.1.6. Fase 6: Pos-Operacionalizacdo — Avaliagédo

A avaliacdo continua a ser definida como uma das questbes mais
controversas em Educacao Fisica. A falta de estudos de investigacdo originam
muitas duvidas e poucas certezas relativamente ao processo avaliativo na
disciplina (Lopez et al. citado por Moura, Batista, & Graca, 2018). Novas
pesquisas permitem abrir horizontes e, consequentemente, existir um crescente
entendimento que a avaliagao tem uma papel fundamental na aprendizagem dos

alunos.

Antes do inicio do estagio, o processo de avaliacdo levava o Francisco a
algumas reflexbes. Primeiramente, sentia uma sensacao estranha por estar na
pele de professor e por assumir uma enorme responsabilidade em avaliar um
aluno e depois, tornava-se uma situacao dificil por sentir receio de néo ser parcial

e atribuir notas injustas.
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A avaliacdo é considerada parte integrante do processo educativo,
imprescindivel em qualquer proposta de educacédo. Esta encontra-se ligada ao
PEA, contudo sabe-se que na pratica pedagogica esta fica muitas vezes
desvinculada neste processo (Simdes, Fernandes, & Lopes, 2014). Muitas
vezes, considera-se que 0 processo avaliativo resume-se a atribuicdo de notas,
porém, avaliacdo € muito mais do que classificar os alunos. As praticas de
avaliacdo de Educacao Fisica tém sido encaradas como determinacao de notas,
atitudes ou resultados, remetendo para abordagens n&o educativas e desligadas
do processo ensino-aprendizagem (MacPhail & Murphy citado por Moura et al.,
2018). E essencial envolver os alunos no processo e consciencializa-los das

suas dificuldades para, posteriormente, tragarem objetivos.

Em conversa com o PC, considerou-se que os principios da avaliacdo para a
aprendizagem apresentava todas as condicdes e uma série de vantagens para
poderem ser aplicados. No inicio do ano, através de uma aula teodrica, 0
Francisco teve a oportunidade de explicar ao alunos o objetivo principal do
Avaliacdo para a Aprendizagem. Sucedeu-se um pequeno momento deste
método de avaliacdo, através do Microsoft Forms, pela qual os alunos
expuseram 0s seus pontos fortes e pontos fracos nas varias tarefas da disciplina,
nomeadamente, em exercicios de aptidao fisica, e, partir dai, estabelecerem os

seus objetivos (anexo 5).

“Melhorando o meu trabalho de membros superiores, de modo a que
possa melhorar os exercicios que envolvam o0s mesmos. Praticar e

exercitar os membros superiores e realizar exercicios que os fortalecam.
(Aluna A)

“‘Gostava de melhorar a minha capacidade de fazer flexdes. N&o
considero o meu ponto fraco mas também néo é um dos meus pontos

fortes mas gosto de as fazer.” (Aluna R)

“Posso melhorar minha forca muscular com mais exercicios fisico dos
membros superiores frequentemente para criar mais massa muscular nos
bracos e com isso com a frequéncia de vezes que eu vou praticar o

exercicio (flexées,etc..) vou melhorando cada vez mais.” (Aluno P)
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No que concerne a avaliacdo para a aprendizagem, esta além de servir o
designio de informar, preocupa-se em envolver os alunos nos processos de
decisdo. Neste método, sobressai a ideia de que a avaliacao informa professores
e alunos e serve de suporte na tomada de decisdo de ambos. Neste
entendimento, a avaliacdo para a aprendizagem € uma forma de avaliacdo
formativa em que os alunos desempenham um papel ativo, diriamos central, na
sua propria aprendizagem (Moura et al., 2018). Uma avaliacdo para a
aprendizagem bem planeada informa, de forma eficaz e significativa, as
estratégias instrucionais que permitem melhorar o ensino e, consequentemente,
a experiéncia de aprendizagem dos alunos (Tannehill, Van der Mars, & MacPhail

citado por Moura et al., 2018).

Infelizmente, o contexto pandémico e a suspensao de aulas presenciais,
impediram a realizacdo de mais sessdes deste género a fim de perceber o
envolvimento e o processo do aluno. No entanto, o Francisco, através do
feedback dialdgico, foi procurando que ao aluno compreendesse a tarefa que
estd a executar e como a poderia melhorar. O questionamento também foi
adotado como estratégia ao longo das aulas de modo a que os alunos
entendessem o objetivo de cada situagcao de aprendizagem. No final das aulas,
ele refletia em conjunto com os alunos e os pontos a melhorar nas proximas
aulas. Em suma, o “treinador” classifica esta experiéncia como muito positiva
visto que os alunos sentem uma maior responsabilidade na tomada de decisdes
e, consequentemente, uma maior motivacao nas aulas. Sera, certamente, um

método a aplicar pelo Francisco no futuro.

A avaliagdo sumativa também se revelou um processo com algumas
dificuldades, fundamentalmente, devido a realidade pandémica. O PC precavia
o Francisco e os seus colegas sobre como avaliar. Era importante atentar ao

nivel da turma e, essencialmente, ao aluno.
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“Esta aula foi de avaliagdo e, na globalidade, senti-me confortavel
neste aspeto. E fundamental atentar as reduzidas aulas da
modalidade que os alunos tiveram dado que se torna de dificil
compreensao querer obter elevados resultados em relacdo as
execucdes técnicas. Portanto, deve-se avaliar aquilo que o aluno
mais exercitou a fim de se verificar, de forma desejada, uma
evolugdo. Neste caso, estou a referir-me a manchete. Assim sendo,

os alunos foram avaliados somente no auto-passe e passe.”
Diario de Bordo, 10 de dezembro de 2020

“(...) Avaliei no auto-passe e no passe e, comparativamente com a
turma anterior, coloquei os alunos a realizar manchete de uma

forma individual e muito mais facilitada.
Diario de Bordo, 11 de dezembro de 2020

A realidade pandémica ndo permitiu ter um nimero extenso de aulas e os
alunos realizaram poucas repeticdes de tarefas relacionadas com qualquer
modalidade. Assim, foi importante enquadrar o nimero de aulas, o nimero de
repeticbes e o nivel dos alunos no processo avaliativo e no modo como se

avaliou.

4.1.7. Ensino a Distancia — O Maior Adversario

Meados de janeiro e um inimigo de outros tempos e outras batalhas estava
pronto para, hovamente, tentar travar o Francisco. A situacdo pandémica piorou
e, apés uma interrupcao letiva de duas semanas, o Ensino a Distancia (E@D)
apareceu. Era a situacao que o Francisco mais temia. O PC ia avisando, ao longo
do tempo, sobre essa possibilidade, e era fundamental os estudantes estagiarios

estarem preparados para essa eventualidade.

Desmotivado era a palavra que definia o Francisco durante as duas semanas
de interrupcdo letiva. Em NE, no processo de planificar as aulas e pensar
estratégias e meétodos de lecionacao, ele so refletia sobre a perda total de

identidade da disciplina. No entanto, ndo pretendia passar essa imagem aos
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seus alunos e procurou sempre que eles se motivassem ao maximo,

independentemente das circunstancias.

Olhando para as areas de extensédo da disciplina (atividades fisicas, aptidao
fisica e conhecimentos), é essencial atentar ao que é possivel. E fundamental
perceber o que funciona e ndo funciona, mas, 0 mais importante, € compreender
as caracteristicas, 0s processos, os resultados e as implicacfes das aulas online
(Carrillo & Flores, 2020). Desta forma, evidencia-se a aptidao fisica como area a
incidir.

A aptiddo fisica real¢ca a preponderéancia que a disciplina de Educacao toma,
pode tomar e deve tomar no curriculo escolar, e, essencialmente, nestes tempos
pandémicos. Ficar em casa pode causar muito stress, ansiedade e angustia
mental. A melhor maneira de superar esses problemas € substituir as atividades
ao ar livre por atividades caseiras, como exercicios calisténicos e exercicios
aerdbicos baseados em danca com protocolos individualizados (Hammami,
Harrabi, Mohr, & Krustrup, 2020). A Educacéo Fisica deve superar o desafio da
crise, respeitando as diretrizes de saide (EUPEA, 2020). E fundamental néo
descartar a importancia dos conhecimentos. A realizacao de fichas de trabalho,
questionarios e visualizacdo de videos permite expandir o conhecimento acerca

da disciplina.

Segundo a Associa¢ao Europeia de Educacéao Fisica, ndo ha Educacao, sem
Educacéo Fisica, principalmente, nesta época de pandemia. A Educacéo Fisica
€ a Unica disciplina escolar obrigatéria em gque as criancas e jovens podem
aprender habilidades motoras de movimento e adquirir o conhecimento para
participar numa variedade de atividades fisicas. Considera-se a atividade fisica
como meio principal de atingir os objetivos educacionais. A disciplina é Unica
uma vez que fornece aos alunos oportunidades de desenvolverem as suas
préprias habilidades, tornando-se independentes e adultos fisicamente ativos. A
EUPEA (2020) afirma que a disciplina deve seguir principios ecléticos e de
inclusé@o e nao se deve confundir a disciplina com uma simples e néo estruturada

oferta de aptidao fisica.
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“As expectativas ndo eram altas para o ensino a distancia. Para
além do distanciamento fisico seria o distanciamento social. A
relacdo professor-aluno seria muito diferente, podendo, por vezes,
ser danificada. As questdes pairavam no ar: “E se todos tiverem de

cédmara desligada” ou “Como vamos motivar os alunos?”.”
Diério de Bordo, 6 de fevereiro de 2021

4.1.7.1. Tomar decisdes — Objetivos e Estratégias

A interrupcéo letiva “ajudou a ganhar” tempo, permitindo uma melhor
preparacao do ensino a distancia. Era importante esclarecer aspetos curriculares
tendo sempre como prioridade os alunos. No ensino presencial, as aulas de
Educacao Fisica ocorriam duas vezes por semana: uma aula de 50 minutos e
uma aula de 100 minutos. Fazendo transferéncia para o E@D, o formato das
aulas foi o seguinte: dois momentos sincronos de 50 minutos e um momento

assincrono de 50 minutos.

Os principais objetivos consistiam em garantir a participacdo dos alunos nas
trés areas de extensao da disciplina: evitar um retrocesso nos niveis de aptidao
fisica dos alunos; promover a aquisicdo de conhecimentos; assegurar
aprendizagens relativas a nogao de corpo, tempo e espaco (Atividades Ritmicas

Expressivas).

Ao longo do E@D, foram adotadas estratégias que incluissem os alunos no
PEA e valorizassem a relacao professor-aluno. Assim, aplicaram-se escalas de
percecéo de esforco de modo a compreender o comportamento dos alunos e a
situa-los tendo em conta o seu nivel. Existia uma articulacdo vertical (base para
0 topo) que pressupunha a criacédo de tarefas com niveis de dificuldade distintos
e uma articulacéo horizontal, com a criacdo de diferentes tarefas, mas com niveis
de dificuldade semelhante de forma a promover o desenvolvimento da AF. Por
fim, partilhou-se informacao recorrendo a diferentes ferramentas (textos, videos,

powerpoints) e recurso a formularios.
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Desta forma, planeou-se a seguinte estrutura de aula:

Aulas Sincronas - o principal foco era a Aptidao Fisica. Parafraseado
pelo PC, o importante era “mexer o esqueleto” dado que sé desta
forma € que acontecia o transfer das aulas presenciais para as aulas
a distancia. De duas em duas semanas, a dificuldade dos exercicios
aumentava, tentando que, pelo menos, os alunos se motivassem e,
essencialmente, que evoluissem (Anexo 6). Em cada plano de aula,
atentava-se a progressfes e regressdes ajustadas as capacidades
dos alunos. De modo a obter uma melhor observacdo dos seus
desempenhos e uma maior proximidade com eles, o Franciscou optou
por, antes da aula, realizar os exercicios e, posteriormente, transmitir
uma video aula pré-gravada. Assim, 0s alunos assistiam ao video e,
simultaneamente, ouviam as suas informacoes.

Portanto, em 50 minutos, a aula tinha 3 partes distintas:

o 10 minutos de aquecimento pela qual se pretendia que os
alunos aumentassem a frequéncia cardiaca de forma a estarem
preparados para o resto da aula. Tal como nas aulas
presenciais, os exercicios de flexibilidade aconteciam neste
momento. Embora nao fosse possivel obter uma melhor
correcdo dos exercicios devido ao ensino remoto, a estrutura e
o tipo de exercicio foram semelhantes ao ensino presencial.

o Seguido de aquecimento, existia um momento de 5 minutos de
ARE na qual alunos realizavam uma coreografia de aerdbica
criada pelo Francisco. Estavam em constante movimento e o
ritmo cardiaco continuava a acelerar.

o Nos dultimos 25 minutos de aula, os alunos realizavam
exercicios de fortalecimento muscular. Eram dirigidos para
trabalhar os membros inferiores, tronco e o0s membros
superiores. Conforme mencionado no Anexo 6, delineavam-se
4 niveis para cada parte do corpo. Em cada nivel estavam
presentes cerca de 3 exercicios. De duas em duas semanas, a

dificuldade foi aumentando.
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e Aulas assincronas — explorar e adquirir conhecimentos (Anexo 7). No
inicio da semana, os alunos recebiam um documento de apoio (Anexo
8 - texto, video, powerpoint) elaborado pelo NE, e, posteriormente, nos
momentos assincronos, respondiam a questionarios e formularios, de
duas questdes, através do Microsoft Forms (Anexo 7), para avaliacao
dos conhecimentos adquiridos. O conteludo destes documentos eram
temas presentes nas Aprendizagens Essenciais do 10° Ano, na area

dos Conhecimentos.

4.1.7.2. Altos e Baixos numa longa batalha

Uma caminhada repleta de sensacfes boas, menos boas, estranhas mas que
permitiram o desenvolvimento profissional e pessoal do Francisco. Ele considero

gue o E@D, dentro dos possiveis, foi bem sucedido.

Inicialmente, mostrava-se desmotivado por estar a lecionar aulas a distancia
e por acreditar que Educacao Fisica ndo poderia ser transmitida, partilhada e
pensada daquela forma. A primeira aula seria com a turma partilhada e a
expectativa ndo era muito alta. O comportamento global da turma néo era o mais

adequado e foi com um olhar desconfiado que lecionou esta aula.

“Sendo a primeira aula online, admito que superou as expectativas,
dado que era uma turma com alguns comportamentos inadequados
e consequentemente o proprio desempenho, de forma global, era

irregular. (...)”
Diario de Bordo, 9 de fevereiro de 2021

A partir daquele momento, o seu estado de espirito foi sofrendo
transformacdes. Por vezes, sentia que estava no caminho certo e que os alunos
estavam motivados para aquele tipo de ensino, porém, outras vezes, as
situacdes nao aconteciam conforme planeado e desejado, suscitando algumas

reflexées.
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“...) Esta aula serve também para questionar como é que 0s
alunos, que tém camara desligada ou ligada mas néo aparecem,
vao ser avaliados. Nao consigo observar o seu empenho e,
essencialmente, se estdo a fazer bem ou néo o exercicio. E justo
afirmar que eventualmente nem todos tém o mesmo espaco para

realizar a aula. O ensino a distédncia traz estas dificuldades.”
Diario de Bordo, 23 de fevereiro de 2021

“(...) Nesta aula, uma aluna estava sempre a entrar e a sair da aula
devido a problemas na Internet. E importante perceber este motivo
e questionar se é ou ndo verdade. Se for, a aluna deve ser
prejudicada? Se n&o for, a aluna deve ser prejudicada? E uma
situacdo dificil de lidar e, dado o contexto, torna-se complicado

tomar algumas decisées.”
Diario de Bordo, 26 de fevereiro de 2021

Uma grande dificuldade prendeu-se com a avaliagdo. Em reunido da area
disciplinar, concluiu-se que este E@D s0 iria ter um valor de 30% na nota final
do segundo periodo. Em reunifes de NE, foram muitas as discussfes que o

Francisco teve com o PC sobre a nota de determinado aluno.

Primeiro, € importante realcar que, alunos com camara desligada e sem
qualquer justificacdo, demonstrava um completo desinteresse e seriam
avaliados com participacdo negativa. Segundo, para além dos momentos
sincronos, os momentos assincronos também tinham impacto na avaliacao,
nomeadamente, nestes 30%. Os alunos que ndo respondiam aos questionarios

e formulérios obteriam pontos negativos na soma da classificagédo final.

Tornou-se dificil para o Francisco aceitar que alunos néo subissem de
classificacdo devido ao periodo anterior. Principalmente, alunos que tiveram
sempre a camara ligada, responderam a todos 0s questionarios e mostraram
interesse total nas aulas. No entanto, era fundamental seguir os principios de
avaliacao estabelecidos em area disciplinar. Desta forma, era necessario ajudar

o aluno a compreender a situacdo e transmitir-lhe confianca para um préximo
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periodo, com ensino presencial, pela qual ele poderia mostrar toda a sua vontade

em melhorar e subir a classificacao.

Sabendo que E@D inibe a aquisicdo de determinadas competéncias,
tornava-se de extrema importancia os alunos sentirem-se integrados e
valorizados no PEA a fim de obter os melhores resultados possiveis. Neste
aspeto, os canais de comunicag&do assumem um papel importante. Estar sempre
em contacto com os alunos (Figura 14), fazendo-os compreender 0 processo e
a realidade atual permitiram uma maior motivacao e, consequentemente, um

maior dinamismo de aula.

“(...) Sabendo que o ensino a distancia possibilita, em grande parte,
a aptidao fisica, torna-se dificil motivar os alunos a realizar flexdes
ou abdominais, por exemplo. Desta forma, os canais de
comunicacao tomam a sua preponderancia. Conseguir explicar aos
alunos o que esta a ser feito e fundamentalmente o que pode ser
feito. Inclui-los no processo de ensino-aprendizagem, mostrando
gue eles estdo a trabalhar para eles, para o seu corpo, realgando,
uma vez mais, a preponderancia da atividade fisica nas nossas

vidas.”
Diario de Bordo, 15 de marco de 2021

Em suma, o Francisco considera que o E@D obteve resultados bastantes
positivos. Acredita que ha pequenos detalhes que fazem a diferenca e o facto de
os alunos baixarem a camara para ele poder visualizar o seu desempenho
durante a aula demonstra o interesse pela disciplina e pela aula. Os alunos
conseguiram aprimorar, essencialmente, 0os seus niveis de aptidao fisica e
expandir os seus conhecimentos em relagdo a temas referentes a Atividade

Fisica e Saude.
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“(...) A turma ajuda-me uma vez que sdo empenhados e dedicados,
tentando sempre cumprir com o que é pretendido. Esta turma
destaca-se pelo facto de baixarem a camara nos exercicios que
requerem estar perto do ch&o. Posteriormente, consigo corrigir e

transmitir feedback.”
Diario de Bordo, 11 de fevereiro de 2021

“(...) As duas turmas pela qual fiquei encarregado de lecionar aulas
obtiveram uma excelente prestacdo no seu global. Sempre de
camara ligada e bastante interessados em perceber 0s exercicios.
A maioria deles baixavam a camara quando as tarefas a realizar

eram perto do chgo.”
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4.1.8. Uma experiéncia diferente — Ensino Basico

Perto do final do ano letivo, de modo a cumprir com as normas orientadoras
do estégio profissional e sugerido pela Professora Orientadora (PO), o Francisco
e 0S seus colegas estudantes estagiarios, foram desafiados a lecionar as aulas
de Educacao Fisica de uma turma de 6° ano do Ensino Béasico durante uma

semana.

Portanto, ele lecionaria aulas a alunos com idades compreendidas entre os
10 e os 11 anos. Fora do espaco escolar, no seu habitat do treino e do clube, ja
estava habituado a lidar com criancas desta idade, no entanto, era importante
atentar as diferentes idades e diferentes contextos. Por um lado, no ensino,
estava em constante contacto com alunos do Ensino Secundario e por outro, no
treino, todas as criancas gostavam da pratica da modalidade. Assim, encontrava-
se fora da sua zona de conforto e tornava-se um auténtico desafio por ndo serem

alunos do Ensino Secundario e por nem todos gostarem da disciplina.

Na semana anterior, o Francisco e 0s seus colegas reuniram com o Professor
responsavel pela turma e ficou decidido lecionar duas aulas de voleibol e uma
aula de basquetebol, todas elas de 50 minutos. Cada um deles, estudantes

estagiarios, ficava responsavel por uma aula e os outros dois auxiliariam.

Ao Francisco, foi atribuida a primeira aula e que tinha como foco a
modalidade de voleibol. Aquela modalidade que, no inicio do ano, mais sentia
desconforto pelo pouco conhecimento. No entanto, muito pela ajuda do PC, o
seu conhecimento aumentou parcialmente. Deste modo, partiu com otimismo e
confianca para a preparacao do plano de aula (Anexo 9) e, posteriormente, para

a sua lecionagao.

“Na parte inicial da aula, no aquecimento, senti diferencas abismais
do Ensino Béasico para o Ensino Secundario dado que os alunos
apresentam um nivel de coordenagéao muito mais baixo. Poderia ter

simplificado. (...)”

Diario de Bordo, 8 de junho de 2021
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Apols a aula, refletiu sobre o aguecimento e senti-se desiludido consigo
mesmo. Ao longo do ano, o PC dizia, constantemente, para ajustar os exercicios
as capacidades os alunos e atentar aos seus niveis de execugdo. Na primeira
oportunidade, num contexto diferente, cometeu um erro. O Francisco acredita
gue a tentativa e a falha fazem parte do crescimento, no entanto, pensa que era

uma situacao que poderia ter evitado.

Na parte do Voleibol, embora o Professor Responsavel lhe tenha fornecido
algumas informac@es sobre o nivel da turma, ndo a conhecia na sua totalidade
e decidiu realizar exercicios bastante simples. Importa salientar que antes de
iniciar estes exercicios, explicou aos alunos como pretendia que realizassem 0s
elementos técnicos requisitados — auto-passe e passe. Os alunos trabalharam a
pares e a aula teve um tempo de pratica motora elevado. O Francisco usou e
abusou do feedback prescritivo, estando proximo deles e corrigindo as suas

execucgoes técnicas.

“(...) Na parte do Voleibol, os alunos trabalharam a pares. Senti que
procuravam, rapidamente, realizar o que eu estava pedir. E certo
que o nivel de desempenho e de concentracdo é diferente dos
alunos do Ensino Secundério, porém, mostraram-se bastante

empenhados.”
Diéario de Bordo, 8 de junho de 2021

No global, o resultado foi positivo. Apesar de curto, os alunos assistiram a
outros métodos de ensino e captaram novas ideias. Segundo o diretor da Escola
Cooperante, € necessario, sempre, preservar a qualidade em funcdo da
guantidade e o Francisco acredita que, o seu futuro, possa passar por este tipo
de contexto. Foi uma experiéncia bastante enriqguecedora que lhe permitiu

adquirir novas aptiddées e conhecer outros cenarios.
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4.2. Competir na Area 2: Participagio na Escola e Rela¢des com

a Comunidade

Neste espaco de trabalho, pronunciarei acerca de todas as atividades néo
letivas realizadas pelo Francisco, visando a sua integragdo na comunidade de
escolar e o aumento de conhecimento de outras areas relativas a escola. Torna-
se essencial conhecer e explorar outros locais de relacdo educativa a fim de

aperfeicoar a ligacdo entre a escola e o meio.

Dado o contexto pandémico, tornou-se dificil realizar e participar em
atividades. No entanto, vou expor situacdes referentes a funcdo de Diretor de

Turma (DT) e a participacdo do Francisco em reunides.

4.2.1. A Importancia do Diretor de Turma (DT)

Ao longo do ano, o Francisco pode acompanhar bem de perto a funcdo de
DT. Embora ndo fosse da turma residente nem da turma partilhada, o PC
desempenhava essa funcdo numa turma de 11° ano. Foram varias as situacées
gue o PC demonstrou o quéo importante esta posicdo € no PEA. A relacdo com
os alunos, a relacdo com os professores do conselho de turma, a relacdo com
os Encarregados de Educacdo, a ligacdo entre professores-EE-alunos, as
justificacbes de faltas, as reunibes... InUmeras coisas que se tornam

preponderantes no desenvolvimento pessoal e profissional de um aluno.

Enquanto estudante estagiério, através dos acontecimentos que envolviam o
DT, o Francisco tentou, predominantemente, reter o maximo das situagdes. E
uma funcdo que exige uma grande responsabilidade, um bom poder de lideranca
e uma boa capacidade de organizacao face aos extensos episédios ao longo do

ano.

Em suma, apesar de todas as atitudes que um DT deve tomar, ha um aspeto
gue ele captou e, atualmente, considera que um DT deve ter: flexibilidade. Ter a
capacidade de ser flexivel, de compreender todas as situagcbes, quer seja
Encarregado de Educacao, Professor ou Aluno. Ele acredita que quanto mais

flexivel for, mais facilmente se resolvem os conflitos.
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4.2.2. As Reunides

Estranha é a palavra que o Francisco encontra para definir, inicialmente, a
sua participacao nas reunides. Ontem, era ex aluno daquela escola e as reunides
serviam para falar de alunos como ele e hoje, estd no meio de todos os

professores, a tratar de métodos e temas para resolver determinados problemas.

Ao longo do ano letivo, participou em vérias reunifes de diversos grupos
escolares: conselho geral de professores, conselhos de turma, departamento e
area disciplinar. Nestas reunifes, eram varios os propositos: debater propostas
visando a resolucdo de problemas; delinear estratégias; atualizar o corpo
docente das novas decisOes da direcao e do governo, essencialmente, da DGS;
tratar de conflitos de determinados alunos; discutir medidas e projetos para a

inovacédo da escola.

A sua participacao e contribuicdo nestas reunides permitiram-lhe expandir o
seu campo de conhecimento relativo a profissdo e aproxima-lo da comunidade

docente, fazendo sentir-se, totalmente, integrado.

4.2.2.1. Conselho Geral de Professores

As reunides de conselho geral envolviam toda a comunidade docente da
escola e eram orientadas e lideradas pelo diretor. O principal objetivo era fazer
a ligacdo de informacéo entre a direcao da escola e todos os professores. Tendo
em conta 0 ano pandémico, estas reunides tinham por habito dar a conhecer
novas orientacdes da DGS e realizar alguns balancos comportamentais sobre o

ano letivo.

Em todas as reunifes, o diretor enaltecia o trabalho e dedicacdo dos
professores e salientava, fundamentalmente, a aprendizagem dos alunos.
Realgava a importancia do dominio “Saber Ser”, exigindo a necessidade dos
professores serem compreensiveis e flexiveis, estando em constante didlogo
com os alunos, dando o exemplo e, consequentemente, ajudando no seu

desenvolvimento.
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No ponto de vista do Francisco, foram reunides que Ihe permitiram refletir e
atribuir, ainda mais, a influéncia que um professor tem no crescimento pessoal

de um estudante.

4.2.2.2. Conselhos de Turma

O Francisco nunca pensou que, nestas reunides, cada aluno era analisado
ao maximo detalhe. Tinha a oportunidade de conhecer o contexto do aluno, a
sua realidade e, fundamentalmente, compreender determinadas atitudes. Esta
proximidade com o aluno ajudou-o, posteriormente, na resolucdo de

determinados problemas nas aulas.

Ele sentia alguma responsabilidade a justificar as notas dos alunos. Além
disso, era uma sensacdo de orgulho estar presente no meio de todos os
professores a dar a conhecer o comportamento do aluno na sua aula. Tinha a

perfeita no¢do que estava a um passo de entrar na comunidade docente.

Apébs estas reunibes, era debatido em NE, as classificagbes dos alunos.
Olhando para as suas notas e comparando com a nota de EF, obrigava a alguma
reflexdo por parte do Francisco: “Sera que era motivacdo? Baixo nivel de
desempenho?” No inicio do periodo seguinte, o Francisco falava com o aluno em
questao, explicava a situacao e o processo, procurando-o motivar a melhorar e

a ter uma classificacdo mais alta e de acordo com a sua média.

4.2.2.3. Area Disciplinar de Educacéo Fisica

Foi nesta area que o Francisco mais participou em reuniées ao longo do ano.
Eram varios os propositos de cada reunido: organizar o planeamento da
disciplina no ano letivo; orientacdes da DGS (higienizagao, distanciamento);
discutir aspetos referentes a avaliacao; definir critérios de avaliacdo; delinear e

preparar possiveis atividades.

A duracdo das reunides destacava-se pela negativa. Apesar de ser
importante discutir, aprofundadamente, diversos temas, tornava-se numa

conversa desgastante e a reunido tomava um rumo lento e aborrecido.
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“A reunido tomou um rumo certo mas numa intensidade lenta. A
planificacdo embora seja dificil e obrigue a adaptacdes, podia ter
sido distribuida por equipas de trabalho, cada uma apresentava e,

depois, debatia-se. (...)"
Diario de Bordo, 9 de setembro de 2020

O Francisco considera que é importante ter um grupo de professores
diversificado quanto a idade e a métodos de ensino. Uns concentram-se num
ensino centrado no aluno, provocando a reflexdo e a critica nos seus estudantes
e outros perspetivam um ensino centrado no professor, lecionando aulas cuja
ordenacdo de tarefas para os alunos é uma situacéo recorrente. Todavia, esta
diferenca originava discussoes, levando a que, muitas vezes, ndo se concluisse

determinado assunto.

“...) Planificar ano a ano demorou muito tempo, repetindo o
problema da ultima reunido: muita dispersdo dos assuntos e, por

vezes, sem se chegar a um consenso. (...)”
Diério de Bordo, 10 de setembro de 2020

O trabalho colaborativo, entre os professores, normalmente, do mesmo ano
escolar € uma aspeto bastante realcado pelo Francisco. Era exigido e,

conseguentemente, enaltecido pela coordenadora do departamento.

Em suma, todas as situacdes e experiéncias vivenciadas no departamento
da &rea disciplinar foram bastante ricas, contribuindo para o desenvolvimento
pessoal do Francisco e para a sua formagado enquanto docente. Apesar de
muitas opinides contrarias e de diversas formas de estar e ensinar,
proporcionaram-se muitos climas de entreajuda e colaborac&o entre a maioria

dos professores.
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4.3. Competir na Area 3: Desenvolvimento Profissional

4.3.1. Efeitos do Destreino na Aptiddo Fisica em Alunos do Ensino
Secundarios

4.3.1.1. Resumo

A associacao entre aptidao fisica e salde apresenta uma série de componentes
que revelam ter enorme impacto na saude dos alunos: a aptiddo
cardiorrespiratéria, a aptiddo muscular, a composicao corporal e a flexibilidade.
A paragem abrupta das aulas e a cessacao do treino pode provocar uma reducao
dos niveis de aptiddo fisica. Frequentemente, o destreino € derivado das
interrupgdes letivas. Este estudo visa analisar o efeito do destreino provocado
pelas férias de natal nos niveis de aptidao fisica de alunos do ensino secundario.
Fizeram parte da amostra 73 alunos, 46 raparigas e 27 rapazes, pertencentes a
4 turmas, duas de 10° ano e duas de 11° ano. A bateria de testes para avaliar a
aptidao fisica cuja selecédo teve por base as revisoes bibliograficas efetuadas por
Castro-Pinero et al. (2010) e Ruiz et al. (2011). Os testes selecionados foram os
seguintes: Back Saver Sit and Reach, Teste dos Abdominais, 20m Shuttle Run
Test e 0 4x10m Shuttle Run Test, para medir, respetivamente, a flexibilidade dos
isquiotibiais, a aptiddo muscular, a aptiddo cardiorrespiratoria e aptiddo motora.
O programa de treino foi realizado durante dois meses e foram realizados dois
momentos de avaliacdo, um em dezembro e outro, passado duas semanas, em
janeiro. Os dados recolhidos foram analisados recorrendo a medidas descritivas
(média e desvio padréo), testes de normalidade (teste de Wilcoxon para os testes
gue nao apresentaram normalidade e testes T de medidas repetidas para os
restantes). O nivel de significancia foi mantido em 0,05. Os resultados revelaram
gue nao existiram diferencas estatisticamente significativas, com a excec¢éo de
dois testes, verificando-se destreino no 20m Shuttle Run Test e no 4x10m Shuttle

Run Test, testes de aptidao cardiorrespiratoria e apitddo motora, respetivamente.

PALAVRAS-CHAVE: EDUCACAOQO FiSICA; DESTREINO; APTIDAO FiSICA;
PANDEMIA
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4.3.1.2. Abstract

The subject of Physical Education increases, more and more, its role given the
high degree of importance it presents in the development of children and young
people. The association between physical fitness and health has a series of
components that reveal a huge impact on students' health: cardiorespiratory
fitness, muscular fitness, body composition and flexibility. The abrupt cessation
of classes and the cessation of training can lead to reduced levels of physical
fitness. Often, detraining is derived from school breaks. This study aims to
analyse the effect of detraining caused by Christmas holidays on the physical
fitness levels of secondary school students. The sample consisted of 73 students,
46 girls and 27 boys, belonging to 4 classes, two from 10th grade and two from
11th grade. A battery of tests was applied to assess physical fitness and was
based on the literature reviews carried out by Castro-Pinero et al. (2010) e Ruiz
et al. (2011). The selected tests were: Back Saver Sit and Reach, Abdominal
Test, 20m Shuttle Run Test and 4x10m Shuttle Run Test, to measure,
respectively, hamstring flexibility, muscular fitness, cardiorespiratory fitness and
motor fitness. The training program was carried out for two months and two
evaluation moments were carried out, one in December and, after two weeks,
another in January. The collected data were analyzed using descriptive
measures (mean and standard deviation), normality tests (Wilcoxon test for tests
that did not show normality and repeated measures T tests for the others). The
level of significance was kept at 0.05. The results revealed that there were no
statistically significant differences, with the exception of two tests, verifying
detraining in the 20m Shuttle Run Test and in the 4x10m Shuttle Run Test,

cardiorespiratory fitness and motor fitness tests, respectively.

KEYWORDS: PHYSICAL EDUCATION; DETRAINING; PHYSICAL FITNESS;
PANDEMIC
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4.3.1.3. Introducéo
4.3.1.3.1. Aptidéo Fisica em Contexto Escolar

O enquadramento escolar confere aos jovens a possibilidade de serem
fisicamente ativos, em particular através das aulas de Educacdo Fisica (EF)
(Bocarro et al., 2012). Por este motivo, o sistema escolar é visto como um meio
importante de promover a aptidao fisica (AF) e a salde nas criancas e nos
adolescentes (Peralta et al., 2020). Quando a disciplina é apropriadamente
implementada e integra um programa abrangente e holistico de educacéo para
a saude, o controlo da aptidao fisica na EF desempenha um papel valido dentro
do curriculum, fundamentando o desenvolvimento de estilos de vida saudaveis

em que a AF tem uma funcéo determinante (Harris & Cale, 2019).

O curriculum aponta para que a EF procure atingir objetivos de natureza
social, cognitiva e motora. Embora seja objeto de continuo debate se a disciplina
deva dar prioridade ao desenvolvimento da literacia motora (entendida como a
combinacdo de conhecimentos, habilidades e confianga necesséarios para
apreciar a AF ao longo da vida) ou a melhoria da condicéo fisica, diferentes
autores apontam para que um aspeto ndo exclui o outro. Apesar da competéncia
motora ser a pedra angular do envolvimento duradouro na AF (Ennis, 2011;
Stodden et al., 2008), parece evidenciar-se uma relacdo sélida entre aquela, o
modo como é percebida pelos alunos e os seus niveis de aptidao fisica
(Robinson et al., 2015).

Embora os programas nacionais da disciplina de Educacdo Fisica (p.14)
proponham, nos seus objetivos gerais, um desenvolvimento alargado das
capacidades motoras: “... elevar o nivel funcional das capacidades condicionais
e coordenativas gerais, particularmente de resisténcia geral de longa e média
duragdes, da forga resistente, da forga rapida, da flexibilidade, da velocidade de
reacao simples e complexa, de execugédo, de deslocamento e de resisténcia, e
das destrezas geral e especifica...”, a literatura internacional define a aptidao
fisica (AF) (physical fithess) como um constructo complexo e multifacetado,

subdividido em componentes relacionados com o rendimento e com a saude

121



(Welk, Corbin, & Dale, 2000). Recentemente, tem-se vindo a acentuar esta ultima
orientacdo, sobretudo quando referenciada ao contexto escolar (Pillsbury, Oria,
& Pate, 2013).

Os componentes da aptiddo fisica relacionados com a saude (AFS),
identificados como poderosos marcadores da saude futura em criancas e jovens,
sdo a aptiddo cardiorrespiratéria (ACR), a aptiddo muscular (AM) (forca
muscular, resisténcia de for¢ca e poténcia muscular) e a composi¢cao corporal
(Ortega, Ruiz, Castillo, & Sjostrom, 2008). Também a flexibilidade parece
constituir-se como componente importante da CFS (Centres for Disease Control
and Prevention, 2011).

4.3.1.3.2. Aptidao Muscular

A intervencéo escolar no dominio da AM parece eficaz, sugerindo que 0s
rapazes adolescentes podem estar recetivos a ela (Cox, Fairclough, Kosteli, &
Noonan, 2020; Gray & Ginsberg, 2007) . No entanto, o resultado da revisao
efetuada por estes Ultimos autores aponta para um efeito pequeno-moderado
dos programas de treino, sobretudo devido a elevada heterogeneidade e
auséncia de especificidade dos desenhos de investigacdo, o que conduz a um
grande cuidado na interpretacao dos resultados obtidos (Cox et al., 2020).

Desde que sejam respeitadas as recomendacdes e exista uma supervisao
cuidada, parece ser possivel construir programas de treino da forca, no ambito
da disciplina de EF, que afetam positivamente a AM (Annesi, Westcott,
Faigenbaum, & Unruh, 2005; Faigenbaum et al., 2011; Sadres, Eliakim,
Constantini, Lidor, & Falk, 2001; Viciana, Mayorga-Vega, & Cocca, 2013).

A duracdo de 8-12 semanas dos programas escolares de treino da forca
parece ser mais eficaz na populacéo adolescente (Behringer, Vom Heede, Yue,
& Mester, 2010; Drenowatz & Greier, 2018; Faigenbaum et al., 2009). Esta faixa
etaria fornecera oportunidade favoravel de adaptacdes neurais e arquiteturais
para o desenvolvimento da forca, devido as concentracdes anabolicas e

hormonais mais elevadas (Moran et al., 2017).

122



Na construcéo do programa de treino, 0 momento da execucao € importante,
porque 0 ano académico condiciona-a, levando a elaboracéo de planos com 2 a
6 semanas de duragdo, semelhantes & dos mesociclos de treino (Behringer et
al., 2010; Drenowatz & Greier, 2018; Faigenbaum et al., 2009; Pichardo et al.,
2019).

As aulas de EF, tendo uma duracao efetiva compreendida entre 45 e 60,
possibilitam uma quantidade de tempo aceitavel para implementar um programa

eficaz de treino da forca (Lloyd et al., 2014).

Neste sentido, o programa deve iniciar-se no principio do ano letivo, de forma
a fazer adquirir aos alunos a necessaria condicdo para levar a cabo com
seguranca as restantes tarefas da aula (Faigenbaum & Micheli, 2000). Ndo pode
ser muito longo, porque os professores de EF necessitam de tempo para

desenvolver os restantes conteudos curriculares (Viciana et al., 2013).

4.3.1.3.3. Aptiddo Cardiorrespiratoria

A meta-anélise efetuada por Pozuelo-Carrascosa, Garcia-Hermoso, Alvarez-
Bueno, Sanchez-Lopez e Martinez-Vizcaino (2018) parece confirmar que 0s
programas escolares destinados a promover a atividade fisica sdo uma
estratégia eficaz na melhoria da ACR, particularmente nas raparigas, embora a
magnitude do efeito seja pequena. Sendo reduzida esta melhoria, a sua
importdncia ndo deve ser negligenciada porque poderd corresponder a
beneficios consideraveis na saude das populag@es infantil e adulta (Boreham &
Riddoch, 2001; Kaminsky et al., 2013; Pozuelo-Carrascosa, Garcia-Hermoso,

Alvarez-Bueno, Sanchez-Lopez, & Martinez-Vizcaino, 2018).

A melhoria na ACR, com magnitude de efeito moderada, tem sido
evidenciada em diferentes estudos (Eliakim, Nemet, Balakirski, & Epstein, 2007;
Lambrick, Westrupp, Kaufmann, Stoner, & Faulkner, 2016; Walther et al., 2009).

A revisdo sistematica elaborada por Peralta, Henriques-Neto, Gouveia,
Sardinha e Marques (2020) sugere que as aulas de EF podem contribuir para a
melhoria da ACR dos alunos, desde que considerados aspetos mediadores

como a sua intensidade, a idade dos alunos e respetivo peso corporal (Peralta
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et al., 2020). A intensidade do exercicio é essencial para promover a ACR e
outros indicadores de saude nos jovens (Gutin, Yin, Johnson, & Barbeau, 2008).
A consisténcia das melhorias na ACR é mais visivel nos alunos mais jovens
(Duncan, Duncan, Strycker, & Chaumeton, 2007). Em relacdo aos alunos com
sobrepeso, porque terdo maior dificuldade em melhorar a ACR, deverdo ser
objeto de maior esfor¢o no sentido de se envolveram com motivacdo nas aulas

de EF e melhorarem a AF neste ambito (Peralta et al., 2020).

4.3.1.3.4. Flexibilidade

Vérios estudos demonstram que um programa de flexibilidade, com recurso
ao método estatico, melhora a extensibilidade dos alunos no ensino bésico
(Mayorga Vega, Merino Marban, Vera Estrada, & Viciana, 2014; Merino-Marban,
Mayorga-Vega, Fernandez-Rodriguez, Estrada, & Viciana, 2015; Sanchez Rivas,
Mayorga-Vega, Fernandez Rodriguez, & Merino-Marban, 2014) e no ensino
secundario (A Becerra-Fernandez, Merino-Marban, & Mayorga-Vega, 2016; de
Baranda, 2009; Mayorga-Vega, Merino-Marban, Real, & Viciana, 2015; Van
Rensburg & Coetzee, 2014).

4.3.1.3.5. Destreino

Destreino pode definir-se como a perda total ou parcial das adaptacoes
induzidas pelo treino em resposta a cessa¢cdo ou a um substancial decréscimo
do mesmo, tendo consequéncia o decréscimo da funcéo fisiolégica e do

desempenho (Kenney, Wilmore, & Costill, 2015).

No ambito da ACR, apés a paragem do treino, 0 consumo maximo de
oxigénio parece declinar rapidamente, podendo decrescer aproximadamente 8%
nos primeiros doze dias apés a cessacao do treino (Powers & Howley, 2000).
Em relacdo a AM, a paragem do treino da forca resulta em perda de massa
muscular, no entanto, quando comparada com a ACR, a taxa de destreino é
menor para a primeira (Powers & Howley, 2000). Por seu lado, a flexibilidade

perde-se rapidamente durante a inatividade (Kenney et al., 2015)
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Na populacdo escolar, Carrel et al. (2007), reportaram ganhos significativos
na AF de jovens do ensino médio com soprepeso, em resultado da frequéncia
das aulas de EF mas esta evolucgédo foi revertida, apds os 3 meses das férias de
verdo, para os niveis de base (Carrel, Clark, Peterson, Eickhoff, & Allen, 2007).

Lo, Lin, Yao e Ma (2011) elaboraram um programa de treino de forca e de
resisténcia com jovens adolescentes universitarios, 3 vezes por semana durante
24 semanas, seguido de um periodo de destreino de igual duracdo (24
semanas), tendo concluido que, ap6s a cessacdo do treino, o peso e as
dimensdes corporais e a ACR regressaram aos valores de base, enquanto que
os valores da forca e da massa magra se mantiveram acima dos niveis iniciais
(Lo, Lin, Yao, & Ma, 2011).

Santos, Marinho, Costa, Izquierdo e Marques (2012) comparam os efeitos de
2 programas de treino, em adolescentes rapazes do ensino secundario, com a
duracdo de 8 semanas, um exclusivamente de forca e o outro combinando forca
e resisténcia, seguidos de 12 semanas de destreino, tendo concluido que os
efeitos positivos perduram mesmo para além da cessacdo do treino (Santos,

Marinho, Costa, Izquierdo, & Marques, 2012).

Mayorga-Vega, Montoro-Escafio, Merino-Marban e Viciana (2016) citam
estudos realizados por Tsolakis et al. (2004) e Ingle et al., (2006) apontando que,
apés 8 a 12 semanas de destreino, em criancas, existem perdas significativas
nos ganhos obtidos em termos de AF (Mayorga-Vega, Montoro-Escafio, Merino-
Marban, & Viciana, 2016).

Mayorga-Vega et al. (2013) indicam que, apés a aplicacdo de um programa
de treino, executado 2 vezes por semana, seguido de um periodo de destreino
de 4 semanas, coincidente com as férias de Natal, um programa de manutencéo
realizado nas aulas de EF ajudou a manter a ACR e a AM nos niveis previamente

atingidos (Mayorga-Vega, Viciana, & Cocca, 2013).

As interrupgdes letivas estdo sempre presentes no contexto escolar e a

magnitude da reducao dos niveis de AF que suscitam dependera da duracao da
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fase de destreino e dos indices prévios atingidos pelos alunos na fase de
aplicacao dos programas de treino (Santos et al., 2012). Embora as evidéncias
apontem em geral para os efeitos positivos da implementag&o de programas de
treino da AF em contexto escolar no ambito das aulas de EF, as fases de
destreino causadas pelas interrupcdes letivas levantam claramente um problema
de sustentabilidade das aquisicdes conseguidas (Carrel et al., 2007; Mayorga-
Vega et al., 2016).
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4.3.1.4. Objetivos

Face a escassez de estudos que comprovem claramente o efeito provocado
pela fase de destreino, inerente as interrupgdes letivas para férias, o objetivo
geral deste estudo é o de verificar o efeito do destreino provocado pelas férias
de natal (2 semanas) nos niveis de AF de alunos do ensino secundario, nos
ambitos da ACR, AM, Aptiddo Motora e de Flexibilidade. Adicionalmente,
procurou-se retirar indicacdes acerca do trabalho e desenvolvimento a realizar

na area da AF na fase sucessiva de retorno as aulas.
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4.3.1.5. Metodologia
4.3.1.5.1. Participantes

Participaram, neste estudo, 73 alunos 46 raparigas e 27 rapazes,
pertencentes a 4 turmas, duas de 10° ano e duas de 11° ano. Nao foram
considerados 9 alunos (6 raparigas e 3 rapazes) devido a isolamento profilatico,

lesao e transferéncia de turma.

Os rapazes apresentam os seguintes valores de peso: 61,2 (+) 12,8 kg e 67,0
() 10,6 kg. Globalmente, a média é de 64,5 () 11,7 kg. O grupo de rapazes com
idade igual ou inferior a 15 anos tem um valor de 61,2 (+) 12,8 kg e o grupo de
rapazes com idade igual ou superior a 16 anos de 67,0 () 10,6 kg. Os valores
de peso das raparigas sao de 56,4 (+) 9,1 kg e de 62,6 (+) 11,2 kg. De um modo
geral, a média é 59,3 () 10,2 kg. As raparigas com idade igual ou inferior
apresentam um valor de peso de 56,4 () 9,1 kg e as raparigas com idade igual

ou superior a 16 anos de 62,6 () 11,2 kg.

Na variavel da altura, os rapazes exibem valores como: 1,71 () 0,05m e 1,79
() 0,06. De forma global, a média é de 1,75 () 0,07m. Os rapazes com idade
igual ou inferior a 15 anos apresentam um valor de 1,71 () 0,05m e os rapazes
com idade igual ou superior a 16 anos de 1,70 () 0,06m. As raparigas
apresentam o0s seguintes valores: 1,63 (+) 0,04m e 1,64 (x) 0,05m. Numa
perspetiva global, a média é de 1,64 (x) 0,05m. O grupo de raparigas com idade
igual ou inferior a 15 anos tem um valor de 1,63 (£) 0,04m e o grupo de raparigas
com idade igual ou superior a 16 anos de 1,64 (x) 0,05m.

Por fim, na Ultima variavel, os rapazes tém os seguintes valores de IMC: 20,8
() 3,9 kg/m e 20,9 (£) 3,1 kg/m. Globalmente, a média € de 20,9 () 3,1 kg/m. O
grupo de rapazes com idade igual ou inferior a 15 anos apresenta um valor de
IMC de 20,8 () 3,9 kg/m e o grupo de rapazes com idade igual ou superior de
20,8 () 2,5 kg/m. Os valores de IMC das raparigas sdo os seguintes: 21,1 (%)
2,7 kg/m e 23,2 (£) 3,8 kg/m. De uma forma geral, a média é 22,1 (£) 3,3 kg/m.

O grupo de raparigas com idade igual ou inferior a 15 anos exibe um valor de
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21,1 (%) 2,7 kg/m e o grupo de raparigas com idade igual ou superior a 16 anos
de 23,2 (£) 3,8 kg/m (tabela 6).

Tabela 6 - Dados Antropométricos dos Alunos

VARIAVEL
PESO (kg) ALTURA (m) IMC (kg m)
GRUPO
IGUAL OU INFERIOR A 15
56,4 () 9,1 1,63 (%) 0,04 21,1(¢) 2,7
ANOS
RAPARIGAS | 'GUALOUSUPERIORA 16 62,6 () 11,2 1,64 (+) 0,05 23,2(4)3,8
ANOS
GLOBAL 59,3 (%) 10,2 1,64 () 0,05 22,1(4)3,3
IGUAL OU INFERIOR A 15
61,3 () 12,8 1,71 () 0,05 20,8 (4) 3,9
ANOS
IGUAL OU SUPERIOR A 16
RAPAZES 67,0 () 10,6 1,79 (#) 0,06 20,8(%) 2,5
ANOS
GLOBAL 64,5 () 11,7 1,75 (+) 0,07 20,9 (#) 3,1

4.3.1.5.2. Procedimentos de Recolha de Dados

Na medicdo da estatura foi cumprido o seguinte protocolo: encostados a
parede e com o auxilio de uma fita métrica. A medicéo do peso corporal foi feita
com recurso a balangca BECKEN BBS 2390 BF. O IMC foi calculado através da

equacao Peso + (Altura?).

A bateria de testes selecionada para a avaliacdo da AF teve como base a
revisdo bibliogréfica efetuada (Castro-Pinero et al., 2010; Ruiz et al., 2011).0s
testes selecionados foram os seguintes: Back Saver Sit and Reach, Teste dos
Abdominais, 20m Shuttle Run Test e 0 4x10m Shuttle Run Test, para medir,
respetivamente, a flexibilidade dos isquiotibiais, a aptiddo muscular, a aptidao
cardiorrespiratéria e aptidao motora.

O protocolo utilizado encontra-se descrito na tabela 7.
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Tabela 7 - Bateria de Testes

NOME

BACK SAVER SIT AND REACH (BSSR)

ABDOMINAIS

200 SHUTTLE RUN

AX10M SHUTTLE RUN

CAPACIDADE
MOTORA

Fiexibilidade

Aptidio Muscular

ApidSo Cardior respiratdr ia

Aptidio Motora

OBJETIVO

Atingir a méxima s distncianos lados direito € esquerdo do
corpo a fim de xingir aZona de Fitness Saudavel ¢ ajustada
para idade e sexo,

Consiste na execugBo do malor nimero de sbdominaisa
uma cadéncia predef inida. Tem como objetivo avaliar a
forga de resisténcia dos musculos daregido abdominal,

Avaliar a aptidio cardiomespiratdria

Medir aveloddade de movimento, agiiidade e coordenagio.

EQUIPAMENTO

Umacaia resistente com uma altura de 12 poleg sdas (30,48
centimetros). Uma escals de medigio & colocadano topo da
caixacom amarca de 9 polegadas | 22,86 centimetros),
mesno com abordafrontal dacaixa contraaqual o pé do
aluno irddescansar. A extremidade “zero” darégua & amais
proxima do aluno, Colar a réguano topo dacaixacom a
marca de 23 centimetros na borda mais proximadacaixae a
ponta zero da vareta em diregio a0 aluno. Usar planiihasde
pontuagBo para ind ividuos.

Colchdes de ginasio, radio com leitor de C0s ou leitor de
mp3 e o (D ouficheiro sudio (mp3) do teste com a cadéncia
paraarealizagio dos abdominais.

Um ginasio ou espago grande o sufiKiente para assegurar
uma pista de 20m. quatre cones, fitameétrica, leitordeCD e
um dudio ou CD pré-gravado do protocolo do teste,

Piso limpo e no escorregadio. Crondmetro, fita adesiva, fita
métrica trés esponjas de cores diferentes & QUEIo Cones.

INSTRUCOES

1) 0 alung @ncontra-sa descalgo @ santa-sa dianta da calxa.
Uma perna ¢itd totalmenté e tendidacom o pé apoiado na
face da caiwa. O outro joelhs & fletids com asolado pd
totalménte apolada no ch3o. O paito do pé dasse pd &
colocado em linha com o joelho reto @ 22 3 polegadas (508 &
762 cantimatros) ao lado dele. Os bragos 230 estandidos
para frente sobre a escala de medigio com a m3os
colocadat uma sobre & outra
2) O aluno avanca a0 longo da escala com as duas maos
(palmas para baixo) quatro vaze s, mantando as cost s ratas
€ acabega erguida, @ mantém a posiglo do gquarte alcance
durante pelo Menos um se gundo. 5¢ necessdn o, o aluno
pode permitir que o joelho Metide se mova para o lado
conforme o corpo avanca, mas a sola do pé deve parmana car
o ehiSe.

3) Apos amedicio de um dos lados, o aluno muda a posigdo
das parmat @ nepete o proce$5o. A madi(lo dod lados dineito
& esquerdo pode serfeita em qualguer ordem, mas ambos
os lados devem sermaedidos.

Dividir a turma em dois @ emparelhar of alunos de forma a
facilitar a avaliaglo. Explicar aos alunos Que eNQUanto um
grupo realiza o teste, o OUTFO CONLa © NOMEno de abdominals
efetuados. Apds identificar os grupos axpligue of
procedimentos do taste:

&.0 aluno deve iniciar o teste deitado de costas no colchio
com acabega sobre o colchlo, joelhos fletidos
aproximadamente a 140 graus, pés assentes no
colch3o/fchio ¢ as parnas ligeiramante afastadas. Os bragos
deverdo estarem extens3o com as palmas das m3os em
cima dat comat ¢ of dedot estendidot. Of pés do alund ndo
podem ser segurados pelo colega nem porqualquer
suparficia.

b. 0 alung deve flatir o tronco de forma lenta & controlada,
sam levantar os pés do colchio/chio, a0 mesmo e Mpo que
desliza a5 mBos a0 longo das coxas, atd as palmas das mi3os
@starem sobré o joalhos.
€. Apds chagar & posiglo final, o aluno deve dascaro tronce
lentameants & dé forma control ada para voltara posiglo
imicial . A repertiglo fica compl éta quands o aluno toca com a
cabéga dé ROVo No colchdo/chlo.

d. 05 movimentos de MlexSofextenslo do roncd devaem sar
CONTINUOE COM UMa cadd ncla de 20 abdominals pormin (a
execudio de 1abdominal cormesponds a 33). A caddnciad
controlada através de um inal udio e mitido com intervalos
de tempo regulares
@. Oaluno deve continuar o teste até ndo conseguirrealizar
mals repetigbes ao ritmo da cadénda, ou atéd alangar o
numare miximeo de abdominals (75 repa tigles). O tasta
deve serinterrompide b segunda execuglo incormata
considerando os seguintes erros: Os pds ndo estdo em
contacto com o ool chilofchio;: a cabeda ndo tota no chio
entre repeticdas: a palma da mio ndo alcanca os joalhos;
agarra o3 joel hos com o8 dedos.

Oz alunos pracizam da cormmar antra 2 linhas com 20m da
distdncia em sintonlacomum sinal de dudio. A velocidade
inidal dosinal & de 85 km/h & aumeantada em 0,5 km/Mh/min
(1minuto & igual @ 1 passo). O teste termina quando o aluno
n3o consa gua alcancar as linhas finais simultangaménta com
o sinais de dudio am 2 ocxilas consaautivas. Caso
contrario, © teste termina quando © alune para porcausa do
cansafo. Este taste & realizado uma b vz

=0 teste de corrida de vaivém dd uma indicaglio datua
capacidade agrdbia mixima, ou seja. aresisténcia, ¢
@rwvolve correrde ida ¢ volta ao longo dé uma pista de 20m.
Avelocidade serd controlada por melo de uma fita que
amite sons dée rumbldo em intervalos regul ares. Corra oe
MOdo a @star NuMa extre midade da faixa de 20m ou na outra
quando ouvir um som. A precisio de um ou dois metros &
suficiente. Toca alinha no final da pista com o pé, vire
rapidamente € corra na direcio oposta. No inkio, a
velocidade ¢ baixa, Mas aumentard lenta @ continuamente a
cada minute. O objetive no teste & seguir o ritmo definide
péle malor tempo posshvel. Portanto, devas pararquande
nio conseguires mais acompanhar o ritmo definido cu te
sentires incapaz de complatar o pariodo de um minuto.
Lambra-te do nimaro anuncl ade pela gravacio quando tu
parares, @552 & a tua pontuacio A duragde de teste varia de
Scordd cOM & pEssos: quanto mals eém forma estiveres, mais
tempo dura o teste. Resumindo, o taste & maximo &
prograssivo, ou saja. facil no infcio & dificil no final . Boa
sorte 1™

Um teste de cormida com mudancas de direcio em
vl ecidada maxima (4x10m). Duas linhas paral las s3o
tragadas no chdo (com fita adesiva) a 10m da distdncia. Na
linha de partida hd uma esponja (B) ¢ nalinha eposta ha
duas esponjas (A, C). Ao sinal de partida, o aluno (sem
esponja) corre © mals rdpi do possivel para aoutralinha @
retorna 4 linha de partida com a esponja (A), cruzando as
duas linhas com os dois pés. Aesponja (A) & trocada peia
esponja B na linha de partida. O aluno volta correndo © mais
rapldo possivel para alinha oposta & troca @ ésponja B pelac
@ corre oe novo para alinha de partida (ver figura na
prowima pagina).

“Prépara-té atrds dalinha Um pé déve estarlogo stris da
linha Apdsosinal de partida, corre o mails rapido possivel
para a outra linha sém @sponja @ regressa & linha inicial com
2 esponja A, cruzando ambas as linhas com os dols pés.
Neste momento, trocas a espenja Apelaesponja B @ voltas
corrende o mais rapido possivel para a linha oposta, onde a
e@sponja B dave ser trocada pala C. Finalmante, voltas para a
linha da partida sam diminuir a velocldade antes de cruzd-
la. Faz o teste duas vezes: o melhorresultade & a pontuagio
final.”

PONTUACAO

Registara distdnci 2 alcangada em cada lado com a
aproximagio de 0.5 polegada (1 27 centimetro), até uma
pontuagdo maxima de 12 polegadas (30,48 centimetros);

@ssa limitaglo de distdncia ¢ usada para desencorajar a
hipermobllidade. Para estarna Zona de Fitne ss Sauddvel, o
alune deve atender 3o padrio nos lados dirgite ¢ esquarde

Owvalorregistado & o nomearo de reépatighes realizadas palo
aluno [poraxemplo, um rasultads de 24 abdominais &
régistado como 24). Caso o0ofma uma primeéira falta, esta
deve ser contabilizada no resultado final, O aluno que estd a
Fegistaro resultado deverd informar o alegs do nomMers
total de abdominais efetuados, trocar de posicdo com o
colaga ¢ complataro teste.

D pois do alund tér parado, o Gitimo meio-passo concluido
& retirado. Exemplo: uma pontuagso de 6,5 percursos. Se
urmia prédsso maior for ne cessdria (por exemplo, estudos de
intervencio com © objetivo de detectar pequenas
alteragdes), o empo final deipendido no WELTe Expresio am
segundos, em vezde meio percurse, pode ser ratirado.
Apenas uma tentativa,

O resultade & pontuado em segundos com uma casa
decimal, Exemplo: um tempe de 21 6segundos & expresso
como 216
Duas tentativas sdo reali zadas ¢ o melhor & contabllizade.




4.3.1.5.3. Programa de Treino e Fase de Destreino

Como base concetual para o programa delineado foi segundo o modelo

designado por Fitness Education (McConnell, 2014).

A filosofia deste modelo baseia-se em trés principios priméarios: 1) os
estudantes precisam da oportunidade de se envolverem em atividades fisicas
diarias, com intensidade e duracéo suficientes, a fim de ajudar a maximizar os
beneficios para a saude; 2) os estudantes necessitam de aprender o porqué da
importancia de aprimorar e manter niveis adequados de atividade e aptiddo
fisica; 3) os alunos devem desenvolver o conhecimento e as capacidades
necessarias que permitam planear e, posteriormente, executar, programas com
atividades, ao longo das suas vidas. O Fitness Education ndo limita a conhecer
sobre como planear (intensidade, duracdo e tempo), mas também a adquirir
autoconhecimento sobre atitudes, motivacdes, barreiras e habilidades
(McConnell, 2014).

O programa de treino iniciou-se na primeira semana do més de outubro e

terminou na segunda semana do més de dezembro, com a duragéo de 16 aulas.

O programa aplicado baseou-se nos seguintes principios basicos
(Faigenbaum, Lloyd, & Oliver, 2019; Haff & Haff, 2012; Lund & Tannehill, 2014):
1) o principio da individualizacdo diz que os individuos diferem de varias
maneiras — por exemplo, o tamanho, a capacidade fisica e a competéncia técnica
— e, portanto, também vao diferir nas suas capacidade de tolerar e responder a
um determinado exercicio, de tal forma que se torna importante optimizar as
adaptacdes das criancas e adolescentes, atentando ao volume, intensidade e
frequéncia de exercicio a fim de fornecer prescri¢cdées de treino individualizadas;
2) o principio da variagdo do treino afirma que os especialistas de AF tém a
necessidade de controlar o equilibrio entre a consisténcia e a variagédo do treino
uma vez que se existir pouca variacdo pode originar acomodacdo e,
consequentemente, a resposta ao estimulo é diminuida e se existir demasiada
variacdo sem consisténcia, torna-se dificil para a crianga adquirir e consolidar o

desenvolvimento de novas técnicas e habilidades; 3) principio da sobrecarga
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progressiva sustenta que deve existir uma manipulacdo das variaveis de
prescricdo num programa de treino para jovens de forma a interromper o status
atual do individuo (homeostase) e obter adaptacdo no sistema, sendo que a
adaptacao so ocorre se a homeostase nao for perturbada pela sobrecarga e esta
deve aumentar a medida que a crianca ou adolescente se torna cada vez mais
experiente, atlético e tecnicamente competente; 4) o principio da reversibilidade,
baseado no velho ditado “usa ou perde”, indica que a atividade fisica deve ser
realizada regularmente para ser eficaz e, quaisquer ganhos de aptidao obtidos
por meio da atividade fisica, seréo perdidos se a pessoa ndo continuar a ser
ativa; 5) o principio da relevancia do treino indica que ao planear programas
integradas de treino para jovens, em vez de se focar na especifidade do treino,
deve-se concentrar na relevancia do treino e considerar se a prescricao dos
exercicios (por exemplo, modo de treino, selecéo de exercicios) é relevante para
o objetivo do programa, e, além disso, estes programas devem ter o proposito
de, ndo sO visar movimentos desportivos, mas também de provocar uma

adaptacao desejada ao treino.
4.3.1.5.4. Estrutura das Aulas

Durante a implementacdo do programa, foram realizadas 16 aulas, das quais
6 de 50 minutos e 10 de 100 minutos. Face a situa¢do pandémica, o trabalho da
aptidao fisica teve por base as decisGes da area disciplinar, em sintonia com as
indicacdes da DGS: a individualizacao das atividades deve ser regra imperativa
nas aulas de Educacéao Fisica e zelar pela seguranca de todos impossibilitando

o contacto fisico, impedindo a partilha de material desportivo entre alunos.

As aulas de 50 minutos estavam orientadas, exclusivamente, para a melhoria
da aptidao fisica, sendo esta dividida em trés partes distintas: 12 parte - ativacéo
e flexibilidade; 22 parte — coordenacéao; 32 parte - trabalho de for¢ca auxiliado com
trabalho cardiorrespiratorio. A ativacao inicial na aula solicitava o aquecimento
corporal do aluno com o proposito de eles ficarem predispostos, fisicamente e
psicologicamente, a realizar a aula. No trabalho de coordenagéo, era necessario

uma maior vigilancia sobretudo pelo aumento de complexidade dos exercicios.
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Executavam-se tarefas relacionadas com a técnica de corrida, animal flow e

deslocamentos diversificados (um, dois, trés ou quatro apoios).

Nas aulas de 100 minutos, a estrutura também apresentava 3 parte distintas:
12 parte — ativacao, flexibilidade e coordenacéo; 22 parte — atividades fisicas; 32
parte — trabalho de forca auxiliado com aptiddo cardiorrespiratoria. Na parte
intermédia, utilizavam-se diferentes matérias (voleibol, andebol e badminton)
com o objetivo de quebrar monotonia de trabalho e, em simultaneo, trabalhar
situagdes técnicas dos conteudos acima referidos. Através destas situacdes, era
possivel desenvolver, simultaneamente, os aspetos técnicos e a aptidao
cardiorrespiratéria. A aptidao fisica ocupava cerca de 40 minutos nas aulas de
50 minutos e 35 minutos nas aulas de 100 minutos. Assim sendo, os alunos
poderiam aumentar os seus niveis de AF durante 85 minutos semanais. Tendo
em conta as varias componentes da AF, ao longo do periodo, foram surgindo

algumas alteracoes.

Os programas do 10° ano e do 11° ano eram diferentes. Nas 4 turmas, 0s
alunos tinham, normalmente, 2 aulas por semana. Apos as 16 aulas, os alunos
tiveram um periodo de destreino, correspondente as férias de natal, de 2
semanas. Na primeira semana do 2° Periodo, a bateria de testes voltou a ser

aplicada.

No 10° ano, tendo em conta a idade dos alunos, era necessario um maior
controlo da turma. Entdo, todos realizavam 0s mesmos exercicios, as mesmas
séries e as mesmas repeticdes (tabela 8). No 11° ano, dividiu-se a turma por
grupos de nivel dado que eram alunos mais velhos, mais autbnomos e
responsaveis e apresentavam um nivel de desempenho superior. O que
diferenciava os diferentes niveis eram o tipo de exercicio e 0 numero de séries
e repeticdes. Ao longo do programa, poderia haver alunos a subir de nivel.
Acreditava-se que desta forma, existiia uma maior motivagdo por parte dos

alunos e, consequentemente, a evolugéo seria mais evidente (tabela 9).
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Tabela 8 - Programa de Treino: 10° Ano

APTIDAO FiSICA

' OUTUBRO NOVEMBRO DEZEMBRO
AULA
EXERCICIOS ULAS 1[2]3[a]s]e] 7 [ 8 [ofw[uaf[12]13[1a] 15[ 16
EXTENSAO DOS OMBROS 2x30"
EXTENSAO DOS OMBROS E DO 2x30"
COTOVELO (BACK-SCRATCH)
FLEXIBILIDADE FLEXAO DO TRONCO COM
INCLINAGAO EM AMBOS OS LADOS 2x 30"
E OS MI EM ADUGAO E ABDUGAO
EXTENSAO DA COLUNA 2x30"
. FLEXGES 1x10 2x10
APTIDAO
ABDOMINAIS 1x15 2x15
MUSCULAR
SALTOS KANGURU 1x10 2x10
APTIDAO ) 8' EM 20M (VAIVEM) 10' EM 20M (VAIVEM)
, CORRIDA CONTINUA
CARDIORRESPIRATORIA - AUMENTAR A INTENSIDADE AOS 4' - AUMENTAR A INTENSIDADE AOS €'

Tabela 9 - Programa de Treino: 11° Ano

APTIDAO FiSICA

EXERCICIOS

OUTUBRO

NOVEMBRO

DEZEMBRO

AULAS

1 [ 2]3]als]se] 7

s | 9 Jw[u]12]13]1a

15 | 16

EXTENSAO DOS OMBROS

2x30"

EXTENSAO DOS OMBROS E DO

FLEXIBILIDADE

"
COTOVELO (BACK-SCRATCH) 2x30
FLEXAO DO TRONCO COM
INCLINAGAO EM AMBOS OS LADOS E 2x30"
05 MI EM ADUGAO E ABDUGAO
EXTENSAO DA COLUNA 2x30"

FLEXOES DEITADO - 2 x 10 | ABDOMINAIS - 2 x 15 | SALTOS KANGURU - 2 x 10 | BURPEE COM SALTO E SEM FLEXAO

CARDIORRESPIRATORIA

CORRIDA CONTINUA

- AUMENTAR A INTENSIDADE AOS 4'

NIVEL 1 xS
APTIDAO NIVEL 2 FLEXOES - 2 x 10 | ABDOMINAIS - 2x 15 | SALTOS KANGURU - 2 x 15 | BURPEE COM SALTO E SEM FLEXAO - 2% 5
MUSCULAR NIVEL 3 FLEXOES - 2 10 | ABDOMINAIS (V-UP) - 2x 15 | LUNGE COM SALTO ALTERNADO - 2x 15 | BURPEE COM SALTO E
SEM FLEXAO - 2X 5
NIVEL 4 FLEXGES COM MAO ELEVADA - 3 x (5 +5) | ABDOMINAIS (V-UP) - 3x 20 | LUNGE COM SALTO ALTERNADO - 3 x 20
| BURPEE COMPLETO - 3 5
APTIDAO 8 EM 20M (VAIVEM) 10' EM 20M (VAIVEM)

- AUMENTAR A INTENSIDADE AOS 6'
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4.3.1.6. Procedimentos de anélise

Os dados foram catalogados numa tabela com as informac¢des dos alunos e
introduzidos no software SPSS. Foi realizada uma analise estatistica descritiva
para a obtengcdo dos valores médios e desvios padrdo (x+o) dos resultados
globais nos 4 testes aplicados. Através do teste de Kolmogorov-Smirnov, foi
possivel analisar a normalidade da amostra nos diferentes testes. O Teste de
Abdominais e o 20M Shuttle Run Test apresentaram distribuicbes anormais e,
por conseguinte, o método utilizado para a andlise estatistica desses dois testes
foi o Teste de Classificacdes Assinadas por Wilcoxon. Pelo contrario, o Back-
Saver Sit and Reach Test, a esquerda e a direita e 0 4x10M Shuttle Run Test,
obtiveram valores normais quanto a sua amostra e o método aplicado foi o Teste-
T de medidas repetidas. A percentagem de diferenga corresponde ao efeito do
destreino apds duas semanas de interrupcao letiva. Importa salientar que o

critério de p < 0,05 foi usado para estabelecer significado estatistico.
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4.3.1.7. Resultados

Ao analisar os resultados, verifica-se, através das diferencas estatisticamente
significativas, que existiu destreino, somente, no 20M Shuttle Run Test e no
4x10M Shuttle Run Test. Comprovam-se diferencas, meramente, aparentes no
teste de Abdominais e um pequeno acréscimo no Back-Saver Sit and Reach
(Tabela 10).

Tabela 10 - Média (+) desvio padrao dos 4 testes aplicados, de forma global, em dois momentos diferentes

x(Ho
TESTES % de diferenca Valor p
M1 M2
Back-Saver Sit and 32,13 (4) 10,19 32,14 (+) 9,74 0,03% 0,96
Reach Test - ESQUERDA
FLEX - —

Back-Saver Sit an 32,16 (+) 9,83 32,77 (+) 9,87 1,86% 0,12

Reach Test - DIREITA
AM Teste de Abdominais 47,54 (+) 18,86 45,10 (+) 18,36 -5,13% 0,06
ACR 20M Shuttle Run Test 51,80 (+) 27,14 47,77 (£) 23,52 -7,78% 0,03*
APM  laxzom shuttie Run Test] 11,71 (¢ 1,07 11,85 () 1,17 1,18% 0,04*

Legenda:

x = média; ¢ = desvio padrido; M1 = antes da interrupcao letiva; M2 = depois da interrupcao letiva; % de
diferenca = M1 — M2;

p = valor de p de comparacgio entre o segundo e primeiro momento; FLEX = Flexibilidade; AM = Aptiddo
Muscular; ACR = Aptiddo Cardiorrespiratdria

*Diferengas significativas entre momentos

No Back-Saver Sit and Reach Test, a esquerda, no primeiro momento, o valor
médio foi de 32,13 (+) 10,19 e, no segundo momento, foi de 32,14 (+) 9,74.
Portanto, os niveis de flexibilidade aumentaram, havendo uma percentagem de
diferenca de 0,03%. N&o héa diferencas estatisticamente significativas entre os
dois momentos, dado que o valor de p € de 0,96 (= 0,05). No mesmo teste, a
direita, os valores médios diferenciaram-se entre 32,16 (+) 9,83 e 32,77 () 9,87,
havendo uma percentagem de diferenca de 1,86%. O valor de p apresentado foi
maior que 0,05 (0,12), logo, também n&o ha diferengas estatisticamente
significativas.
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No Teste de Abdominais, os niveis de AM sofreram uma reducao: no primeiro
momento, a média concentrou-se em 47,54 () 18,86 e, no segundo momento,
o resultado foi de 45,10 (+) 18,86. Deste modo, verificou-se uma percentagem
de diferenca de -5,13%. N&o ha diferencas estatisticamente significativas dado

gue o valor de p foi de 0,06, portanto, ndo se comprova destreino.

No 20M Shuttle Run Test, existiu uma consideravel discrepancia de
resultados: 51,80 (£) 27,14 e 47,77 () 23,52, nos primeiro e segundo momentos,
respetivamente. Apresenta uma percentagem de diferenca de -7,78%. O valor
de p foi menor que 0,05 (0,03), por isso, verifica-se destreino dado que as

diferencas sao estatisticamente significativas.

Por fim, no teste de Aptiddo Motora, 4x10M Shuttle Run Test, apuraram-se
0s seguintes resultados: 11,71 (x) 1,07, no primeiro momento, e 11,85 () 1,17,
no segundo momento, decrescendo em 1,18%. Tal como no teste de aptidédo
cardiorrespiratéria, constata-se destreino dado que ha diferencas

estatisticamente significativas. O valor de p é de 0,04.
4.3.1.8. Discussdo de Resultados

A analise de resultados evidenciou que sé existiu destreino nos testes de
aptidao cardiorrespiratoria e aptiddo motora uma vez que foram os Unicos testes

em que se verificaram diferencas estatisticamente significativas.

No ambito da Flexibilidade, embora ndo hajam melhorias estatisticamente
significativas, pode-se justificar este aparente acréscimo de niveis de
flexibilidade através de uma menor intensidade do ténus muscular (Freitas,
2010). Embora alguns autores acreditem que a flexibilidade se perde,
rapidamente, durante a inatividade (24), Freitas (2010) refere que a manutencéo
ou a inexisténcia de variacao do trabalho de for¢ca provoca, provavelmente, uma
reducdo da tensdo muscular e, por conseguinte, ajudara a explicar o motivo pela
qgual os niveis de flexibilidade aumentam apés um periodo de destreino. A maior
ou menor intensidade do tonus muscular pode afetar a capacidade de

extensabilidade da componente muscular e, consequentemente, limitar a
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flexibilidade. H4 uma variedade de métodos que permitem aumentar o grau de
extensabilidade e amplitude articular através da reducdo do ténus muscular
(Freitas, 2010). A facilitagdo neuromuscular propriocetiva (PNF) e a visualizacdo
motora permitem a regulacdo da contractilidade residual muscular. Estes
métodos ocorrem por via periférica e por via do sistema central nervoso. A
regulacdo ou mediacédo do ténus muscular é crucial em treinos de flexibilidade
(Freitas, 2010). Portanto, a auséncia de AF durante a interrupcéo letiva
correspondente a duas semanas, resultou em pequenas melhorias nos niveis de
flexibilidade.

No Teste de Abdominais, ndo existiram diferencas estatisticamente
significativas, apesar do decréscimo nos resultados obtidos nos diferentes
momentos. A inexisténcia de diferencas estatisticamente significativas coincide
com aquilo que a literatura indica (41). A aptiddo muscular demora algum tempo
a se perder e, desta forma e neste caso, a auséncia de AF durante a interrupcao

letiva resulta na reducéo néo significativa dos niveis de AM.

No dominio da ACR e Aptiddo Motora, segundo Powers e Howley (2000),
apoOs existir uma paragem de treino, ha um declinio acentuado de consumo
maximo de oxigénio (41). Comparativamente com a AM, a taxa de destreino €
muito maior. Assim, ap0s a interrupcao letiva, comprova-se a diminuicdo dos

niveis de ACR e as consequentes perdas significativas.
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4.3.1.9. Conclusodes

Este estudo teve como finalidade verificar o efeito do destreino provocado
pela interrupcéo letiva na componente da aptidédo fisica em alunos do ensino
secundério, nomeadamente, no &mbito da flexibilidade, da aptiddo muscular, da

aptidao cardiorrespiratéria e da aptidao motora.

Através da aplicacdo de uma bateria de testes em dois momentos distintos,
foi possivel comprovar destreino, somente, em dois testes: 20M Shuttle Run Test
e 4x10M Shuttle Run Test. Estes testes tém como objetivo medir a aptidao
cardiorrespiratédria e a aptiddo motora, respetivamente. Justifica-se a existéncia
de destreino através das diferencas estatisticamente significativas entre os dois
momentos. Na flexibilidade, aferiu-se um mero acréscimo nos resultados, apos
um periodo de destreino. Este acréscimo pode estar relacionado com uma menor
intensidade do tonus muscular. Importa salientar que ndo foi um aumento
significativo. Na aptiddo muscular, os valores médios decresceram, porém, ndo

resultou em perdas significativas.

Tendo em conta o objetivo adicional, o periodo de destreino permitiu
compreender o desempenho e desenvolvimento de cada aluno. Olhando para
as alteracdes obtidas nos dois momentos, procurou-se, rapidamente, no final do
programa, dar continuidade a evolucdo dos alunos na area da AF, atentando,
sempre, ao ajustamento de exercicios tendo em conta as capacidades de cada

um.

A auséncia de AF derivada da interrupcéo letiva, estara sempre presente no
contexto escolar e a diminuicdo dos niveis de AF dependera do destreino e da
sua duracao (47). Os programas de treino aplicados nas aulas de Educacéo
Fisica tomam uma preponderancia enorme, trazendo uma série de beneficios,
no entanto, as interrupgbes letivas tornam-se um evidente obstaculo na

aquisicdo de competéncias.
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5. CONSIDERACOES FINAIS —
PROFESSOR, TREINADOR
OU PROFESSOR-
TREINADOR?
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O Francisco termina esta viagem com uma sensacao de orgulho por todas
as barreiras superadas. O Estagio Profissional permitiu adquirir uma série de
aptiddes que o tranformaram por completo: errou, aprendeu, voltou a errar e

voltou a aprender.
“Ter sucesso é falhar repetidamente, mas sem perder o entusiasmo.”

Mencionado ao longo do relatério, nos dias de hoje, a profissédo docente,
apresenta um papel crucial no dsenvolvimento pessoal de um estudante. Para
além de todos os conhecimentos que transmite, o constante contacto permite
criar uma relagdo muito proxima. Ao longo do estagio, o Francisco foi
percebendo que a relagdo professor-aluno se torna fundamental no processo
ensino-aprendizagem. Ele percebeu que a proximidade ajuda mas a
comunicacdo e a forma como o fazemos é super relevante. Este conseguiu
apagar determinados habitos, conseguiu remover automatismos criados no
treino e, essencialmente, conseguiu edificar uma identidade do seu eu
profissional. A profissdo obriga a uma constante reflexdo e adaptacdo. O
Francisco sabe que nem sempre tera turmas como a sua primeira e, portanto, a
atualizacdo de estratégias e conhecimentos revelam-se fundamentais. O
Francisco adquiriu competéncias no que diz respeito a visao do que € um aluno
e, mais concretamente, ao modo como o encaramos e avaliamos. Habituado ao
treino, obteve a ideia de que, apesar de interligados, os espacos de ensino e de
treino sdo, completamente, diferentes. Apesar de ambos possuirem uma enorme
preponderancia no crescimentos dos atletas e alunos, as formas de estar serdo
distintas. O Estagio permitiu, ndo sé crescer no ambito do ensino, mas evoluir na
area do treino. Nesse aspeto, a comunicacdo, sendo o maior adversario, foi a
maior vitoria.

“O melhor ainda esta por vir.”

Para quem nao sabe, o narrador desta historia € o principal protagonista.
Eu sou o Francisco. Terminado este estagio, chega a hora de tracar novos
objetivos e percorrer outros caminhos. Tenho a ambigao de ser treinador, mas

também de ser professor. De forma indubitavel, tenho um enorme prazer em

ensinar criangas e jovens e, esta experiéncia, fez com que se expandisse ainda
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mais. Os constantes desafios, superacoes, obstaculos, barreiras... Por muito
dificil que seja, eu quero ensinar. O que me espera? Ensino ou Treino?
Professor ou Treinador? Ou os dois? Eu ndo sei, mas uma coisa é certa, hoje,

sou muito melhor Professor-Treinador do que era antes de iniciar o estagio.

"O unico lugar onde o sucesso vem antes do trabalho é no dicionario.”
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1. Planeamento Anual — Trés Periodos

102B

SEMANA 1
SEMANA 2

SEMANA 3

SEMANA 4

SEMANA 5
SEMANA 6

SEMANA 7

SEMANA 8

SEMANA 9

SEMANA 10

SEMANA 11

SEMANA 12

SEMANA 13

TERCA-FEIRA
50 MINUTOS

SEXTA-FEIRA
100 MINUTOS

22 de setembro

25 de setembro

APRESENTACAQ

APRESENTACAQ

29 de setembro

2de outubro

AULA TEORICA - CONHECIMENTOS

AULA TEORICA - CONHECIMENTOS

Recomendacdes AF

AF em Portugal + AF e 0s jovens

6 de outubro

9de outubro

Condicdo Fisica

Condicdo Fisica + Andebol

13 de outubro

16 de outubro

Condicdo Fisica

Condicdo Fisica + Andebol
TESTES FiSICOS

20 de outubro

23 de outubro

Condicdo Fisica

Condicdo Fisica + Badminton

27 de outubro

30 de outubro

Condicdo Fisica

Condicdo Fisica + Badminton

3 de novembro

6 de novembro

Condicdo Fisica

Condicdo Fisica +Voleibol

10 de novembro

13 de novembro

Condicdo Fisica

Condicdo Fisica +Voleibol
NOTA: Comecar a trabalhar por niveis

17 de novembro

20 de novembro

AULA TEORICA - CONHECIMENTOS

Postura + Composicdo Corporal (BMI)
+ Capaddades Motoras

Condicdo Fisica + Andebol

24 de novembro

27 de novembro

Condicdo Fisica

Condicdo Fisica + Badminton

ro

4 de dezembro

Condicdo Fisica + Voleibol

ro

11 de dezembro

AVALIACAO

15 de dezembro

18 de dezembro

AVALIACAO

AVALIACAO

Anexo 1 - Planeamento Anual: Trés Periodos
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102B

SEMANA 1

SEMANA 2

SEMANA 3

SEMANA 4

SEMANA 5

SEMANA 6

SEMANA 7

SEMANA 8

SEMANA 9

SEMANA 10

SEMANA 11

SEMANA 12

TERCA-FEIRA SEXTA-FEIRA
50 MINUTOS 100 MINUTOS
5 DE JANEIRO 8 DE JANEIRO

TESTES CONDICAO FiSICA
(Pacer, 4x10 e Back Saver Sit and Reach)

Badminton + Atletismo
TESTES CONDICAO FiSICA
(4x10, Back Saver 5it and Reach e Abdominais)

12 DE JANEIRO

15 DE JANEIRO

TESTES CONDICAO FiSICA
(4x10, Back Saver Sit and Reach e Abdominais)

Andebol + Atletismo
TESTES CONDICAO FiSICA
(4x10, Back Saver Sit and Reach e Abdominais)

19 DE JANEIRO

22 DE JANEIRO

AULA TEORICA
Contraindicacdes da AF - Consumidor Informado

Voleibol + Atletismo

26 DE JANEIRO

29 DE JANEIRO

CONDIGAO FiSICA

Badminton + Atletismo

2 DE FEVEREIRO

5 DE FEVEREIRO

CONDICAO FiSICA

Andebol + Atletismo

9 DE FEVEREIRO

12 DE FEVEREIRO

AULA TEORICA
Suporte Basico de Vida

Voleibol + Atletismo

16 DE FEVEREIRO

19 DE FEVEREIRO

CONDICAQ FisICA

Badminton + Atletismo

23 DE FEVEREIRO

26 DE FEVEREIRO

CONDIGAO FiSICA

Andebol + Atletismo

2 DE MARCO

5 DE MARCO

CONDICAQ FisICA

Voleibol + Atletismo

9 DE MARGO

12 DE MARGO

AULA TEORICA
Suporte Basico de Vida

AVALIACAO + TESTES FisSICOS
(4x10, Back Saver Sit and Reach, Handgrip, Standing
Long Jump, Abdominais)

16 DE MARCO 19 DE MARGCO
AVALIACAO + TESTES FiSICOS AL 2 T 1A S
(4x10, Back Saver Sit and Reach, Handgrip, Standing
(Pacer) o
Long Jump, Abdominais)
23 DE MARCO
AVALIACAO + TESTES FiSICOS FERIAS DA PASCOA

(4x10, Back Saver Sit and Reach, Handgrip,
Standing Long Jump, Abdominais)
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1028

SEMANA 3

SEMANA 4

SEMANA 5

SEMANA 6

SEMANA 7

SEMANA 8

SEMANA 10

SEMANA 11

SEMANA 12

32 PERIODO - AULAS PRESENCIAIS

ESPACO TERCA-FEIRA ESPACO SEXTA-FEIRA
50 MINUTOS 100 MINUTOS
TEMPO TEMPO
61 Nt
GINASID BAIXO 20/abr GINASIO OMA 23/abr
ATI4F-10° L susrem.lm -1060)
CONDICAO FISICA ATI+ F- 15/ BADMINTON
ACR-10'] AM-10' AR +AM - 20
@ Gnt
GINASIO BAIXO 21 fabr GINASIO OMA 30/abr
ATISF-10 o 333 - p.a.lm -1060)
CONDICAOD FISICA AT+ F- 15 ANDEBOL
ACR-10'| Am-10° AR + AM - 20
a , Gnt .
GINASIO BAIXO 04/mai GINASIO OMA 07/mai
ki CONDICRO FiSICA + ATLETISMO i PMIMANCHETH
+
ACR + AM CA . ATI+ F- 15 VOLEIBOL
ATL- 15" 20 - Téc. Corrida + Estafetas ACR +AM - 20'
61 , N1 ,
GINASIO BAIXO 11/mai GINASIO GMA 14/mai
ATI+F-10° cL+ 08|11 - 10co
CONDlCE\O Fisica ATl + F-15] BADMINTON
ARE-25'| AM- 10° AR + AM - 20
& : Nt :
GINASIO BAIXO 18/mai GINASIO OMA 21/mai
ATI4F-10° 333 -P.8313 - 1060
asam| CONDICAO FISICA + TESTES FISICOS  |ATI+F-18 TESTES FISICOS + ANDEBOL
TF-15 AR + AM - 20
20
a , Nt ,
GINASIO BAIXO 25/mai GINASIO OMA 28/mai
ATI+E-10° -
: CONDICEO FISICA + ATLETISMO et P
oY e ATl F-15 VOLEIBOL
ATL- 15" o - Téc. Corrida + Estafetas ACR +AM - 20'
61 . Nt :
GINASIO BAIXO 01/jun GINASIO OMA 04/jun
e CONDICEO FISICA + ATLETISMO 33 _PE[IN 1060
ACR + AM k . . ATI+ F- 15 ANDEBOL
ATL- 15" o - Téc. Corrida + Barreiras ACR + AM - 20'
@ , Nt :
GINASIO BAIXO 08/jun GINASIO OMA 11/jun
ATISF-10 o
CONDICAQ FISICA + ATLETISMO »
AR+ AW e ) AVALIACRO
ATL- 15" pos -Téc. Corrida + Barreiras
@ . N1 :
GINASIO BAIXO 15/jun GINASIO GMA 18/jun
ATI+F-10°
CONDICEQ FISICA + ARE AVALIACAQ
ARE-25'| AM- 10° A A
31 )
GINASIO BAIXO 22/jun
ATI+F-10
CONDICAO Fisica
ACR-10'| AM-10'
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2. Unidade Didatica de Basquetebol

UNIDADE DIDATICA DE BASQUETEBOL

Aula n® 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12
' U r ’ r r L r r ’ ’ r
Tempo 100 50 100 50 100 50 100 50 100 50 100 50
.
Manip/ de bola e
Paragem 1 T Pé-Lino e e
1 Passe Drible/Prog “
tg {técnico/analitico) Lang/Agoio Situaglo de | Lang/Passada E 7
h Exercitagio Situacio de
S Exercitagio + Oposiclo
E
] 2 Jogo dos 10 > Apenas pars
v .. L. alunos que ndo -
- (técnico-titico passes consigam >
g mais aproximado ) Bolaao S manter a posse
O dojogo) (diagnose) capitio de bala
QU
-
=~
g 2x1 -
G 3 3Gx3 Y S
(situagoes de jogo) “
(diagnose) |3x3 MC -
[aea ] >
Apresentagdo
madalidade PéEino
Regras: - Porqué? Lang/Passada Drible/Protecio
) P:u:;r - Quando? - Quando? - Quando?
Conheci - Contacto, Drible/Prog Tat.Ofensiva: Tit.Defensiva:
onhecimentos " ,b : - Progressio no terreno; - Enquadram/ defensive;
Paragem 1T ~Quanda? Tit Ofensiva: Corte para o cesto; - Posicio base defensiva.
-Porqué? Lang/Apoio -Enquadram/ ofensiva;
-Desmarcagio
- Id
Pasite Quando?
- Quanda?
" Avaliagio AR AFL Avaliagdo AFL
Avaliacao e Auto-Av
Diagnostica Objetivas Auto-Av Sumativa Autoc-Av

Anexo 2 - Unidade Didatica de Basquetebol
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JUSTIFICACAO DO PLANEAMENTO DA UNIDADE DIDATICA

Esta Unidade Didatica (UD) de Basquetebol foi estruturada tendo como
base o0 contexto em que estamos inseridos na escola cooperante. Este
planeamento foi elaborado tendo em vista a sua aplicacdo numa turma do
10° ano onde se prevé que o nivel de aprendizagens a tratar seja o

introdutério.

Com base na experiéncia que temos, tendo em consideracdo os espacos
disponiveis e os tempos de aula efetivos, decidimos criar uma UD que seja

eficaz para o numero reduzido de aulas (12).

A UD foi elaborada tendo por base as principais necessidades que o nivel
introdutério geralmente apresenta. Ainda assim, sera feita uma avaliacdo
diagndstica que ir4 carimbar as decisdes aqui presentes, ou, pelo contrario,

obrigara a uma reestruturacédo da UD.

De aula para aula, havera uma tendéncia para reduzir progressivamente
0s exercicios técnicos analiticos substituindo-os por situacbes de

aprendizagem mais proximas do jogo formal.

Nos diferentes graus de contextualizacdo (1,2 e 3) os exercicios utilizados
terdo sempre uma base conceptual muito aproximada para que os alunos

tenham a possibilidade de consolidar as suas aprendizagens.

GRAUS DE CONTEXTUALIZACAO DOS EXERCICIOS
a) Técnico/Analitico

Neste grau de contextualizacéo, tal como o0 nome indica, os exercicios séo
estruturados para dar resposta as necessidades técnicas dos alunos. Deste
modo, a aprendizagem tida nestes exercicios ira concorrer para uma
melhoria da qualidade técnica dos diferentes conteldos para que,
posteriormente, se melhore a qualidade dos exercicios que envolvem

situacdes de jogo.
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b) Técnico-tatico mais aproximado do jogo

Os exercicios presentes neste grau de contextualizagdo tém como
objetivo a criagdo de comportamentos que possibilitem a manutengcdo da
posse de bola, nomeadamente: criacdo de linhas de passe através da
desmarcacédo do oponente direto, tirar o olhar da bola para poder ver as
movimentagdes dos colegas, utilizacdo apropriada do Pé-Eixo, aproveitar
todo o espaco evitando a aglomeracao em torno do portador da bola, adotar
uma posicdo que favoreca a rececdo da bola, etc. Numa fase posterior,
optamos por introduzir tarefas que levem os alunos a orientar as suas acoes
de jogo num determinado sentido (ataque/defesa (exemplo: Bola ao
Capitdo)). Se na Aula 5 nao tiverem estas competéncias consolidadas,

continuardo a realizar estes exercicios nas aulas que sucederem.
c) Situacdes de jogo

As tarefas que constam neste grau de contextualizacao procuram alinhar-
se com o0s comportamentos taticos definidkos como objeto final de
aprendizagem. A principal estratégia utilizada para facilitar a aquisicéo destes
comportamentos foi a criacdo de tarefas cuja taxa de sucesso fosse elevada.
Para isso, recorremos a situacdes de superioridade numérica que, numa
perspetiva de articulacdo vertical (Rink, 1993), aumentam a sua

complexidade em funcdo do nimero de intervenientes no jogo.

Em determinadas aulas, as formas de organizacdo do jogo (2x1, 3x2,
3x3MC e 3x3Cl) sucedem-se para que os alunos perceberem as dificuldades
gue vao surgindo a medida que se vao acrescentando intervenientes ao jogo.
Caso exista um grupo de alunos com uma maior competéncia, esta evolugéo
nao precisa de ser feita gradualmente (Exemplo: na aula 4 iniciam logo com

situacao de superioridade numeéria 3x2).
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CONHECIMENTOS

O dominio conhecimentos estard sempre em consonancia com O0s
restantes dominios. Quando um conteudo técnico € introduzido numa aula os
alunos terdo que aprender de que forma esse contetdo se executa, quais 0s
pontos-chave desse conteldo e em que situacdo pode ou deve ser utilizado
como recurso. Na relagdo com o grau de contextualizagcédo 3, os diferentes
conhecimentos serdo sempre lecionados na mesma aula em que é
introduzida uma nova forma de organizacdo, com o objetivo dar respostas

aos problemas taticos que forem surgindo.

AVALIACAO

A primeira aula dara lugar a uma avaliacdo diagnostica que tera dois
aspetos como principal foco. Sdo eles a manutencéo da posse de bola (jogo

dos 10 passes) e as acoes taticas em situacao de jogo (3x3x3 holandés).

Avaliacdo para Aprendizagem nas aulas que antecedem novas situacoes
de aprendizagem, nomeadamente no grau de contextualizacdo 3. Tatico.
Exemplo: antes da aula em que surge o 3x2, os alunos fazem uma breve

autoavaliagcdo sobre a sua competéncia na situagao de jogo 2x1.

RESPONSABILIDADE PESSOAL E SOCIAL E CONDICAO FiSICA

S&o objetos de aplicagcdo em todas as aulas, inseridos num planeamento

especifico.
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3. Plano de Aula — novembro

PLANO DE AULA

Francisco Oliveira
Local: Ginasio de Cima N° de alunos: 20
Aulan®22e23 Sessdon®22e23 3 GN1
Unidade Didatica: Voleibol - Introducgao e Exercitagao Material: Cones, sinalizadores, bolas de voleibol
Condigao fisica: flexibilidade, resisténcia aerébia e de forga.
Objetivo da aula: |[Voleibol: passe e - G30 i | de bola.
Avaliagao da cao fisica: cao da bateria de testes - 4x10 shuttle-run.
Na parte inidal da aula, os alunos dispSem-se
12h00 v Explicar os objetivos da em filas, sentados e distanciados. Explicar os | v Assegurar a organizagio
objetivos da aula no quadro, nomeadamente |adequada.

aula

Anexo 3 - Plano de Aula: novembro

as criticas na do
Voleibol.

v Ativar os grandes grupos
musculares.

v Desenvolver os niveis de
coordenagdo dos alunos
através de exercicios de
técnica de corrida.

v Aperfeicoar a flexibilidade
dos alunos.

12 PARTE
ATIVA
0s alunos encontram-se dispostos em duas
filas e devem realizar os seguintes exercicios:
1- Corrida normal e regressa (2x); 2 - Rotagio
«dos membros superiores a frente e 3
retaguarda (2x); 3 - Movimento de elevagdo e
descida dos membros superiores
(2x); 4 - Movi de
abertura e fecho dos membros superiores
alternadamente (2x); 5 - Rotagdo do tronco &
direita e 3 esquerda (2x)

2% PARTE
Os alunos encontram-se dispostos em duas
filas e devem realizar os seguintes exercidos:
COORDENACAO: Deslocamentos (caminhada
animal) - urso; caranguejo; avestruz; ¢io;
coelho; pato; cobra

FLEXIBIUDADE: 1- Flexdo do tronco (flexdo do
tronco sentado com M afastados; flex3o do
tronco sentado com Mi em extens3o; flexdo
lateral do tronco sentado com M afastados)

v Verificar a correta
execugdo do exercicio.
v Garantir aintensidade

v Assegurar a organizacio
adequada.
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12h20-12hS0

v Compreender a colocagio
das mios no contacto com a
bola.

v Aperfeicoar a sustentacio
de bola.

18 PARTE
Os alunos encontram-se dispostos em quatro
filas, sendo que duas estdo a fazer um
exercicio e as outras duas estdo a fazer outro.
Depois trocam. Os exercicos estio

3o

v Contacto com a bola
acima da linha do cabelo.
v Dedos afastados,

v Formar um tridngulo

passe e sio 05 &
em pé, sustentar a bola (2x); 2 - sentado,
driblar com as duas mdos (2x); 3 - 2 auto-passe
auma altura pequena, 1auto-passe auma
altura média e agarra a bola (2x); 4 - sentado,
sustentar a bola ()

2% PARTE
Na mesma disposi¢do, 0s alunos agora vio
realizar manchete: 1- Bola 20 ar, manchete e
agarra abola (2x); 2 - 2 auto-passe a uma altura
pequena, 1auto-passe a uma altura média,
manchete ¢ agarra a bola (2x).

3% PARTE
Competiglo de estafetas entre filas. Devem
controlar a bola pelo ch3o, contomando um
cone e regressando A fila. $6 sal 0 aluno
seguinte, quando o p chegar. Ganha a

entre os dedos indicadores
e

v Manchete - plataforma
estivel.

v Cabega junto aos MS e of
contacto comabolaé o
antebrago.

v WS estendidos.

v Verificar a correta

execuglo do exerddio,
v Garantir a intensidade

equipa que terminar primeiro.

adequada.

12h50-13h10

v Potendiar a aptiddo aerébla
e muscular através de
exercicios de forga.

Os alunos dividem-se em duas filas. Cada fila
realiza um exercicio de forca duas vezes. Entre
estas duas repeticdes deve percorrer uma
determinada distandia.

1% PARTE
FORCA SUPERIOR: 1- Flexdo (sobe e deita; 2x;
10 repeticdes)

FLEXIBILIDADE: 1 - Extens3o lateral do MS 3
frente, direito e esquerdo (Ombro); 2 - Flexdo
lateral do MS 3 retaguarda, direito e esquerdo
(Ombro)

2% PARTE
FORCA MEDIA: 1 - Abdominal normal (10

Bes); 2- Abd curto ( 10|

v Verificar a correta
execugdo do exercicio.
v Garantir aintensidade

repeti¢des)

FLEXIBILIDADE: (DEITADO) 1 - Flex3o do tronco |
a

g ; (EMPE) 2-

desejada.
v B

adequada.

do tronco a retaguarda (abdominal)
3% PARTE

FORCA INFERIOR: Jumping Jacks (10

repetiges); Saltos Kanguru (10 repeticdes)
FLEXIBILIDADE: (SENTADO) 1 - flexdo do tronco
(M1 juntos, Mi afastados e flexdo lateral do
tronco a direita e 3 esquerda) (masculos
posteriores da coxa)
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4. Plano de Aula — maio

Docente: F isco Oliveira AnolTurma: 10°B Data: 07052021
Local: Escola Secundéria Aimeida Garrett N° de alunos: 18 Hora: 11h40 - 13h20
Aulan®72e73 Sessdon®72e73 Espaco: GN1 Duracéo: 100 min
Unidade Didatica: Voleibol - Exercitagao Material: Cones, sinalizadores, redes, bolas de voleibol

do Voleibol: passe e manchete.

os
Objstivodaauta: |, oiver os niveis ds condicao fisica: aptido muscular @ apidsio aerdhia.

1
al v A @ org; %

« Transmitir os conteddos a inick
B Na parte inicial da aula,
se sentados e distanciados. Explicar as tarefas q

11h50 - 12h00 |ieci (] i H
da aula. que ocorrerio ao longo da aula.

—
ATIVACAOD + FLEXIBILIDADE

L 4 Os alunos encontram-se dispostos em duas

» . i filas e devem realizar os seguintes exercicios:

¥ i - 1- Corrida normal e regressa (2x); 2 - Rotaglo
dos membros superiores i frente e 3
w Realizar exercicios de _IZ:): e d._
ativagSo geral que preparem o e dumrn?rmsup_onms " « Verificar a correta execucio
aluno fisicamente e f (2):4- X do exercicio.
imentalmente para aaula. AL T w Garantir a intensidade
12h00 - 12h10)| ; o 4 (2x);5- - )

~ Realizar exercicios de _ N desejada.
- . * Extensdo dos ombros (M5 estendidos - dma, .
G freme & tris) (2 x 20 seq); 6- Flexibilidade- | ¥, AS5*EUrr 3 organizacio
P ) Extensdo dos ombros (Back Scratch -2x 30 [0€aU3d2-
seg); 7- Deslocamentos laterais & frente (2x); 8
bl Iaterais 3 retag ) 9-
P i Corrida lateral (2 lados); 10- Flexibilidade -
Extens3o dos ombros com flex3o do tronco (MS|
- 30 seg); 11 - Flexibili - Flex3a|
do tronco (M juntos e afastados - 3x 20 seg)

imotora.

Anexo 4 - Plano de Aula: maio
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/M
o .
/
eSS Técnica de corrida: 1- Levantar joelho e pousar
v Realizar exercicios que alternadamente (apoio total no chao) (2x); 2-
[potenciem o aumento dos Levantar joelho e pousar alternadamente | v Elevar o joelho, formando
niveis de coordenagdo motora. (calcanhar subido do pé de apoio) (2x);3-  Jum dngulo de 90 graus.
121012020 v Realizar exercicios de Levantar joelho e pousar (em|v elevaro
técnica de corrida que * salto) (2x); 4 - Levantar i o |joelho como MS
aprimorem a colocago de joelho (direita, direita, esquerda) (2x);5-  |oposto (ngulo de 90 graus).
apoios nos momentos de Levantar consecutivamente o joelho v Olharem frente.
corrida. (esquerda, esquerda, direita) (2x); 6 - Skipping -
baixo (2x); 7- Skipping médio (2x); 8 - Skipping oseat ;m‘:::::;w i
GEETTE R, nadegueiro (2x); 9- Skipping alto (2x) / A Exercicio 1: Ativaglo « Dedot afactados.
- Os alunos dispdem-se me duas filas e v Formar um “tridngulo™
realizam os seguintes exerckios: 1-em  lentre os polegares e
realizar passe auma alt
média, 20 ponto inicial e
. QB8 06 £BICRD SCEUINE PAF rCAILA 6
exereicio (3x): 2 - em deslocamento, realizar
suto-passe, de forma alternada, média alturae
alta altura, regressam a0 ponto inicial e
entregam a bola 30 colega para realziar o
v Realizar j0s de auto- exercicio (3x)
jpasse, em filas, pelaqual o
a bola seja adma _—
um'lll&t:l:" £tre 03 [~o4 A pares, frente a frente e com uma rede pelo
o Reaiiie duarciso de suko- Te | meio, devem realizar auto-passe e passe. (C.E.| o A bola deve assumir uma
[passe, a pares, em que devem i
estar perto da rede e a bols * % v Perto darede.
12h20 SEEomir Uk EHSCOR A pares, frente a frente e com uma rede pelo
& N meio, um aluno lanca a bola, 0 outro deve
Mt :';‘:::: . ° realizar manchete e agarrar a bola de seguids. | L prataforma estivel
AT o e . Apés ter feito, lanca a bola parao colega e este | wac oo ggos
jcabeca /I— também realiza manchete. Sempre assim v junto a0s Ms
v Realizar exercicio de auto- A Schstanteae.
[passe e passe, em grupos de 4,
jptia qual Abath o ferciios
AR RCIAR S8 WS e R & Emgrupos de 4, doisalunosde umiadoeos | oo o L ima
10 PARTE S tdnguio™entre loutros dois do outro lado, devem realizar auto-| © TE RS
Os alunos devem correr a uma intensidade PASSS € passe - VOih s urope. v Dedos afastados.
v Realizar corrida de avig durant i 3 |v Verificar acon v Formar um “tridngulo”
i i ritmo volta do campo. Ao fim deste tempo, jdo exercicio. entre os polegares e
12h50- 13010 de corrida. descansam durante 1 minuto e retomama | v Garantirainte indicadores
v Realizar exercicios de forga corrida durante mais 4 minutos. Jdesejada.
que permitam aumentar esta v Asseguraraor b

2LPARTE
0s alunos realizam 2 séries de 10 flexdes, 15

abdominais e 10 saltos kanguru.
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5. Avaliacéo para Aprendizagem — Exemplo

Perguntas

Avaliacao para a Aprendizagem - 10°B

A avaliagdo para a aprendizagem tem como objetivo principal envolver-te no processo de desenvolvimento
tendo em conta os objetivos principais da Educagdo Fisica. Este método de trabalho permite que tenhas
consciéncia da tua ap gem e do teu i através de égias como liagdo ou da
avaliagdo por pares.

3.Tronco (ex: abdominais) *

Deves der as i tendo em conta aquilo que acabaste de ler. Sé consciente do que és e

daquilo que és capaz. (O Ponto forte
FORCA | QO Ponto fraco
Objetivos do treino da forga:
- 3 postura P ereduz 135 na coluna: O N3o sei
- Melhora a lidade de vida e a ap: ia fisica:

‘ - Garante um ih mais
1. Membros superiores (ex: flexdes de bragos) * 4.0nde e como podes melhorar a tua for¢ca muscular? *
QO Ponto forte Introduza a sua resposta

O Ponto fraco

O Nio sei
2. Membros inferiores (ex: agachamentos) *
O Ponto forte

O Ponto fraco

O Nao sei

Anexo 5 - Avaliacdo para a Aprendizagem: Exemplo
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7. Flexibilidade dos misculos posteriores da coxa (ex: tocar com as maos no chao com as pernas
FLEXIBILIDADE esticadas) *

Objetives do treino de flexibilidade: O Porto forte
- Maior capacidade para desempenhar determinadas tarefas da vida didria;
- Reduz as dores em i Ses e melhora a das mesmas:
R - o ~ Ponta fraco
- Preving que percas a tua flexibilidade ao longe da vida. o
() Niosei

5. Bxtensdo dos Ombros * [0

O Ponto forte
8.0nde & como achas que podes melhorar a tua flexibilidade? *
O Ponta frace
Introduza a sua resposta
() N30 sei

6. Extensdo da Coluna (ex: ponte) *

O Ponto forte Anterior

O Fonto fraco =
APTIDAO CARDIORRESPIRATORIA

Objetivos do treino da aptiddo cardiorrespiratonia:
- Aumenta a possibilidade de viver mais anos;

— - Garante uma melhor aparéncia e uma melhor sensagio de bem-estar.
- Torna-te mais resistente 3 fadiga.

9.Capacidade de realizar esforgos prolongados no tempo *

O N30 sei

O ponto forte
O ronto fraco

O nzo sei

10. Achas que precisas de melhorar a tua aptidao cardiorrespiratoria? De que forma? *

Introduza a sua resposta

CLXXIl



6. Planeamento — Aulas Sincronas — Ensino a Distancia

MEMBROS
INFERIORES

EXERCICIOS

AULAS SINCRONAS
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Anexo 6 - Planeamento Aulas Sincronas
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7. Planeamento — Aulas Assincronas + Questionario

SEXTA-FEIRA
50 MINUTOS - FORMS

10°B

12 de fevereiro

SEMANA 1

Contraindicacdes para a pratica de Exercicio Fisico +
Equipamento adequado para a sua pratica

19 de fevereiro

SEMANA 2

Principios Basicos do Treino

26 de fevereiro

SEMANA 3

Importancia da Aptiddo Aerdbia

5 de margo

SEMANA 4

Importancia da Aptiddo Muscular

12 de margo

SEMANA 5

Importédncia da Amplitude Articular

19 de margo

SEMANA 6

Suporte Basico de Vida - Video

26 de margo

SEMANA 7

Suporte Basico de Vida - Video

Anexo 7 - Planeamento Aulas Assincronas + Questionario
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1° Momento Assincrono - Ficha 1 - 10°B

Contraindicagdes para a pratica de
Exercicio Fisico

Mencione eventuais contraindicagdes para a realizagio das seguintes atividades fisicas:
comrida, natagdo, andar de bicicleta. Justifique a sua resposta. *

Equipamento adequado para a pratica de
Exercicio Fisico

Refiere a importancia de uma escolha adequada do equipamento na atividade fisica. *

ammaaes

Anterior



8. Documento de Apoio

* w»n

* o

v

Anexo 8 - Documento de Apoio
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9. Plano de Aula — Ensino Basico

PLANC DE AULA
Docente: Francisco Oliveira Ano/Tunma: 68 Data: 08/06/2021
N° de alunos: 21 Hora: 08h00 - 08h50
Local: EscolaBasica Dr. Costa Matos | ___Espaco: 1 Duracéo: 50 min
Material: Cones, sinalizadores, redes, bolas de voleibol
Objetivo daaula:  |Apreender os diferentes elementos técnicos do Voleibol: passe

w Transmitir os contelidos a

08h00-08hA5 |lecionar e o respet bjetiva

PRELECAO INICIAL
Na parte inicial da aula, os alunos encontram-
se sentados e distanciados. Explicar as tarefas
que ocorrer3o ao longo daaula.

w Asseguraraorganizacdo
adequada.

da aula.

L L ATIVACKO = FLEXIBILIDA DE
0s alunos encontram-se dispostos em duas
N = & filas e devem realizar os seguintes exerclcios:
. -

1- Corrida normal & regressa (2x); 2- Rotacdo
dos membros superiores afrente e &
retaguarda (2¢); 3- Movimentode elevacioe
FESEEA GG TS SUD.QFIDFQS w Verificar a correta exewclio

alter (2%); 4- M de )
doexe rdcio

v Realizar exercicios de
ativacdo geral que preparem o
[Pl EETTnG abertura e fechodos membros superiores - .
08hOS - 08h1s | e paraaaula. aiternadaments (2q; 5- Flexibilidade - | © S2r2nir aintensidade
v Realizar exarclrios da b ¢ B @i O S e, |t )
flaxibilidada qua parmitam e erds Snilery G-Coar i ||© SO e D
TEHBE P Extensdo dos ombros (Back Saratch- 2x 30 [PREaEEE

seg); 7- Deslocamentos laterais & frente (2¢); B
Deslocamentos laterais & retaguarda (2¢); 9~
Corrida lateral (2 lados); 10 - Flexibilidade -
Ex dos ombros com flex3o dotronco (MS)
estendidos - 30 seg); 11- Flexibilidade - Flex3o
do tronco (Ml juntos e afastados - 3x 20seg)

motora

Anexo 9 - Plano de Aula: Ensino Basico
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08h15 - 08h4s

¥ Realizar exercicios de auto-
passe, em filas, pela qual o
contacto com a bola seja acima
da linha do cabelo e formando
um "tridangulo” entre os
polegares e osindicadores.

v Realizar exercicio de auto-
passe, a pares, em gque devem
estarperto darede e abola
deve assumir uma trajetdria
vertical.

v Realizar exercicio de auto-
passe e passe, em grupos de 4,
pela gual o contacto com a bola
seja acima da linha do cabelo e
formando um "triangulo” entre
os polegares e os indicadores.

VOLEIBOL

Exerdcio 1: Ativagio
- 0s alunos dispdem-se me duas filas e
realizam os seguintes exercicios: 1- em
deslocamento, realizar auto-passe a uma altura
média, regressam ao ponto inicial e entregam
a bolaao colega seguinte para realizar o
exercicio (3x); 2 - em deslocamento, realizar
auto-passe, de forma altemada, média altura e
alta altura, regressam ao pontoinicial e
entregam a bola ao colega pararealziar o
exercicio (3x)

Exercicio 2:
A pares, frente afrente, devem realizar auto-
passe e passe. (C.E. 10 toques sucessivos)

Exercicio 3:
Em grupos de 4, dois alunos de um lado e os
outros dois do outro lado, devem realizar auto-
passe e passe - Volta 3 Europa. (C.E. 10 toques
sucessivos)

v Contactocom a bola - acima
dalinha docabelo.

v Dedos afastados.

v Formar um "tridangulo”
entre os polegares e
indicadores

v A bola deve assumir uma
trajetdria vertical.
v Perto darede.

v Contactocom a bola - acima
dalinha docabelo.

v Dedos afastados.

v Formar um "triangulo"”
entre os polegares e
indicadores
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