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RESUMO

O presente documento foi elaborado no &mbito do Estagio Profissional, inserido
no 2° ano do 2° ciclo do Mestrado em Ensino da Educacéo Fisica nos Ensinos
Basico e Secundario da Faculdade de Desporto da Universidade do Porto. O
ano de estagio tem como principal objetivo preparar o estudante estagiario para
aguela que vai ser a sua vida profissional, inserindo-o0 num contexto real de
ensino em Educacéo Fisica na escola. Durante esta experiéncia, o estudante
estagiario € acompanhado por dois profissionais da area, o Professor
Orientador e o Professor Cooperante. O estagio profissional decorreu no ano
letivo 2020/21 numa Escola Basica e Secundaria, em Espinho. O estagiario
acompanhou, ao longo de todo o ano letivo, uma turma do 11° ano e outras
duas dos 1° e 2° anos do CEB (4° e 6° anos, respetivamente). Este documento
relata as experiéncias vividas durante este ano de estagio de um estudante-
estagiario (o autor), recorrendo a um discurso reflexivo de forma a elucidar os
leitores acerca do seu percurso. O maior desafio do autor passou por conseguir
desenvolver a capacidade de lidar com os alunos, isto tendo em conta que
estes séo todos diferentes, e conseguir que estivessem motivados, adotando
estratégias para que isso acontecesse. Aborda ainda a experiéncia relacionada
com a lecionagdo em tempos de pandemia, nomeadamente as adaptacdes que
tiveram de ser realizadas e o Ensino a Distancia (E@D). Esta situacao foi nova
para todos os professores sendo necessario, durante todo o ano letivo, adaptar
cada momento das aulas para que fossem cumpridas as regras de seguranca
exigidas e minimizados os possiveis pontos de contagio do virus. A exploracao
da correlacao entre o nivel de condicao fisica dos alunos e as horas de sono e
a sua evolucédo durante um ano de pandemia foi 0 estudo explorado no estagio.
Os resultados indicam que néo foi possivel verificar uma correlacao entre as
horas de sono dos alunos e os seus resultados nas provas. Além disso, apenas
se registaram melhorias significativas do primeiro para o segundo momento na

prova de velocidade 40m.

PALAVRAS-CHAVE: ESTAGIO PROFISSIONAL, EDUCACAO FiSICA,
ENSINO-APRENDIZAGEM, APTIDAO FISICA, PANDEMIA,

XVi



Xvii



ABSTRACT

This document was prepared in the context of the School Placement, inserted in
the 2" year of the Master in Teaching of Physical Education in Primary and
Secondary Education of the Faculty of Sport of the University of Porto. The year
of the practicum training has its main objective to prepare the preservice teacher
for what will be his professional life, placing him in a real context of teaching
Physical Education subject at a school. During that time, the preservice teacher
is supervised by two Professors experts in the area, the Supervisor and the
Cooperating teacher. The school placement took place in the 2020/2021 school
year at a Basic and Secondary School, in Espinho. The preservice teacher
followed, throughout the school year, an 11™-grade class and two others of the
1stand 2"dyear of the Basic Education Cycle (4™ and 6™ grade, respectively). This
document reports the experiences of the author lived during this school
placement year, using a reflective speech to elucidate the readers about his path.
The author’s biggest challenge was to be able to develop the ability to deal with
students, taking into account that they are all different and adopting the best
strategy to getting them motivated. It also addresses teaching in times of a
pandemic, namely the adaptations that had to be made and the Distance
Learning. This situation was new to all, thus being necessary, throughout the
school year, to adapt every class moment so that the required safety rules
complied and the possible points of contamination of the virus were minimized.
The correlation of the students’ level with the number of hours of sleep was a
focal point of this document, as well as their evolution in Physical Education
during a year of pandemic. The results indicated that it was not possible to verify
a correlation between the hours of sleep of students and their test results.
Furthermore, there were only relevant improvements from the first to the second

moment in the 40m sprint.

KEYWORDS: SCHOOL PLACEMENT, PHYSICAL EDUCATION, TEACHING-
LEARNING, PHYSICAL FITNESS, PANDEMIC.
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1. INTRODUCAO

O documento apresentado foi realizado no ambito da Unidade Curricular do
Estagio Profissional (EP) do 2° ciclo de estudos para a obtencdo do grau de
Mestre em Ensino de Educacao Fisica nos Ensinos Basicos e Secundarios na

Faculdade de Desporto da Universidade do Porto.

Os principais objetivos do EP passam por uma construcdo da identidade
profissional do EE, uma insercdo na profissdo de docente e uma transmisséao de
conhecimentos para que a disciplina de EF seja lecionada com qualidade de
forma que os alunos estejam motivados para a pratica e percebam a importancia

de uma vida saudavel, usufruindo da mesma.

O EP é constituido pela Pratica de Ensino Supervisionada (PES) e pelo
relatério de estagio, englobando trés areas de desempenho, sendo elas a de
Organizacdo e Gestdao do Ensino e da Aprendizagem, a de Participacdo na
Escola e Relacdbes com a Comunidade Escolar e de Desenvolvimento
Profissional. Estas trés &reas pretendem servir o EE com todos os
conhecimentos e experiéncias relativas ao papel do professor e aos seus
contextos gerais de atividade, seguindo as normas orientadoras do EP. Devem
ser desenvolvidas, assim, as competéncias pedagodgicas e didaticas que se
associam ao desempenho reflexivo da pratica pedagdgica ou ao desempenho
critico da ética profissional. Segundo da Silva et al. (2020), o EP pode ser visto
como uma etapa da formacdo dos estudantes que € composto por varias
experiéncias e etapas, correspondendo ao primeiro momento que os EE se
focam de forma préatica nos papéis e funcdes que desejam como profissao.
Batista et al. (2012) acrescenta que, nesta fase, os EE passam por uma
participacdo intensa, ativa e autonoma de maneira a reconfigurar a sua
identidade profissional. De facto, segundo Névoa (2009), a construcdo da
identidade pessoal do professor principiante recorre as suas experiéncias

precoces sobre o0 ensino e a vida, ajustando-se durante os primeiros anos de



profissionalizacdo (onde esta inserido o EP), consolidando a sua identidade

profissional.

Cada estagiario € enquadrado numa Escola Cooperante (EC). Assim sdo
criados os Nucleos de Estagio (NE), constituidos pelo PC e pelos EE
enquadrados nessa EC. Sera distribuida uma turma residente (TR) do ensino
bésico ou secundario por cada estagiario. Além disso, também existird uma
turma partilhada (TP), da qual os estagiarios também serdo docentes. Assim,
cada EE ira passar por varias experiéncias uma vez que tera que lecionar alunos
de diferentes idades. O meu estagio foi realizado numa EC situada na cidade de

Espinho.

~

Quanto a estrutura do presente relatério, este estd dividido em cinco
grandes partes. A primeira parte trata do enquadramento pessoal, onde me
apresento, conto a minha histéria e revelo as raz6es e motivagbes que me
fizeram chegar aqui. A segunda parte aborda o enquadramento da pratica
profissional, englobando temas relacionados com a legitimacéo da EF, a EC, o
Grupo Disciplinar de EF, o NE, a Professora Cooperante e a Professora
Orientadora. No terceiro capitulo revelo algumas vivéncias relacionadas com o
PEA, tendo em conta o confronto inicial que tive com a docéncia, a forma como
um clima positivo relacional entre o professor e os alunos pode ajudar na
aprendizagem, a forma como o PEA foi operacionalizado, as UD’s lecionadas, o
E@D e outras experiéncias de lecionacao, onde recordo a minha lecionacao ao
1° e 2° CEB. A quarta parte do RE tem em conta o Desenvolvimento Profissional,
abordando as funcfes do Diretor de Turma, o Desporto Escolar e o Evento
realizado pelo NE. Finalmente, a quinta e Ultima parte deste relatorio é
constituida por um estudo cujo temas principais sao a explorac¢édo da correlacao
entre o nivel da condic¢éo fisica dos alunos e as horas de sono e a evolucéo dos

mesmos em EF durante um ano de pandemia.



1.1 Das expetativas arealidade do ano de estagio

Quando comecou o ano letivo tinha muitas duvidas em relacdo aquilo que
encontraria neste ano de estagio, pelo que fui tentando antecipar a realidade

com que me depararia.

Em relacdo aos alunos, a verdade é que o meu termo de comparacao era o
trabalho realizado com os atletas, como treinador, em registo de treino. Ja tinha
trabalhado com atletas de diferentes idades, dos 8 aos 20, mas apenas num
registo de treino, nunca de aulas. Embora fizesse essa comparagcao de forma
inevitavel, sabia que dar aulas a alunos tem diferencas significativas em relacao
a dar treinos a atletas. Sempre tinha dado preferéncia a trabalhar com atletas
mais velhos e num registo de equipas masculinas. E embora a minha turma fosse
do 11° ano (com idade proxima de muitas das equipas com quem ja trabalhei),
tinha apenas 5 rapazes. Este foi um primeiro ponto considerado por mim como
um grande desafio pessoal, que me obrigava a sair da minha zona de conforto e

trabalhar com o desconhecido.

Outra das minhas grandes preocupacdes relativamente aos alunos passava
pela maneira como os ia motivar, isto face ao contexto curricular em que estamos
inseridos. E verdade que a nota de EF voltou a contar para o calculo da média
final do ensino secundario e de acesso ao ensino superior, 0 que
automaticamente faz com que os alunos estejam mais motivados na pratica das
aulas, principalmente em turmas com alunos exigentes e que pretendem bons
resultados (foi-me referido logo no inicio que estas eram caracteristicas da minha
turma). Mas a verdade é que as aulas ndo podiam ser normais. Tantas restricbes
devido a pandemia, como obrigacdo ao distanciamento social ou limitacdo do
namero de alunos em cada equipa (nas poucas vezes que foram utilizadas
equipas) tornavam as aulas mais monoétonas. Assim, outro grande desafio que
encontrei passava por conseguir manter os alunos motivados, mesmo tendo em
conta as muitas restricdes que iriam encontrar nesta realidade de pandemia. De
facto, tal como previ desde o inicio, houve momentos em que manter os alunos

motivados néo foi uma tarefa facil. No entanto, o balanco que faco em relacédo a



este ponto é extremamente positivo, porque Sinto que mMesmo NnosS Poucos
momentos que os alunos ndo estavam motivados, a maioria se empenhou mais

do que aquilo que eu esperava.

Embora apenas numa fase mais adiantada do ano letivo comegassemos com
modalidades coletivas, a verdade é que fiquei surpreendido positivamente com
o nivel de desempenho motor da maioria dos alunos da turma. Este bom nivel
de desempenho motor aliado a uma motivagao positiva e a uma proximidade que
existia entre mim e os alunos fez com que ficasse satisfeito pela turma que me

foi atribuida.

No grupo de EF esperava encontrar um ambiente de partilha de experiéncias,
discusséo e muita entreajuda. Houve, de facto, essa partilha, e uma constante
preocupacao em demonstrar disponibilidade para o que o NE necessitasse. No
entanto, fiquei surpreendido j& que ndo esperava encontrar um conjunto de
professores que se regessem pelas mesmas regras e cujo principal objetivo
fosse a potenciacdo da importancia da disciplina. Sempre pensei que o professor
podia utilizar as regras e normas gue pretendesse com a sua turma, mas a
verdade é que no grupo de EF se tentava que houvesse um ensino idéntico,
independentemente do professor de cada turma.

Relativamente ao NE, esperava uma entreajuda grande em todos o0s
momentos e uma equipa homogénea. Na verdade, ndo aconteceu bem da
maneira como esperava. Somos o0s trés muito diferentes e fez com que houvesse
um ou outro choque durante o ano (principalmente até meio do ano letivo). A
partir dai, sinto que nos comecamos a conhecer melhor uns aos outros e houve
uma adaptacdo constante do comportamento de cada um de nés para que 0s
colegas estivessem tranquilos. Considero, assim, que foi muito positivo trabalhar
com este grupo de trabalho e que me fez crescer muito a nivel pessoal e
profissional. Foi um verdadeiro trabalho em equipa, com constantes adaptacdes

para o bem-estar do outro e do grupo.



A restante comunidade educativa, tal como eu esperava, foi essencial,
minimizando os problemas que pudessem ocorrer ao NE, sempre demonstrando

acessibilidade e abertura para ajudar.

Quanto a PO e a PC, esperava que fossem um constante acompanhamento
de forma a potenciar a minha evolucdo como professor, demonstrando muito
profissionalismo e exigéncia. E assim foi, sempre empenhadas e a fomentar
constantemente um espirito de “preparacdo-acao-reflexdo” foram as grandes
responsaveis pelo meu crescimento profissional nesta area, ajudando-me a

adquirir valéncias importantes para o resto da minha vida.

Por altimo, relativamente a minha maneira de estar em relagdo a este ano
de estagio, perspetivei muito trabalho fora das aulas e uma necessidade de
grande organizacdo da minha parte. Nao estava enganado e essa necessidade
existiu mesmo. No entanto, confesso que nem sempre consegui ser organizado
e apresentar o ritmo de trabalho que queria e que devia. Se pudesse voltar atras,
tentava realizar as tarefas mais atempadamente de forma a serem melhor
executadas. No entanto, acredito que foi um ano de grande desenvolvimento e
muito trabalho, independentemente dos momentos menos bons que possa ter

apresentado, em que cresci muito como pessoa e professor.






2. CAPITULO | - ENQUADRAMENTO PESSOAL






2.1 A construcéo de uma identidade

A medida que o tempo vai passando, vamos experienciando situagdes
que irdo influenciar a nossa maneira de pensar e, consequentemente, a nossa
maneira de estar. E por esta razdo que, segundo Bastos et al. (2021), todos
somos diferentes e temos uma identidade Unica. Assim, neste enquadramento
pessoal tentarei apresentar-me, abordando importantes experiéncias pelas quais
passei até ao dia de hoje e como estas me marcaram e direcionaram para a

escolha desta area, do Desporto, da EF e do ensino.

2.1.1 Contexto familiar: o bichinho do desporto dentro de mim

O meu nome € Nuno Miguel Santiago Matos, nasci no dia 1 de junho de
1994 no Porto e, apesar de ter vivido em Matosinhos nos primeiros dois anos de
vida, desde que me lembro que estou a viver em S. Félix da Marinha, muito
proximo de Espinho. Uma vez que 0s meus pais me tiveram relativamente novos
e tém irm&os mais novos que eles, os meus tios foram 0s meus primeiros
companheiros de equipa e adversarios naquelas sessbes desportivas no jardim
de casa dos meus aves, que duravam horas e eram realizadas durante muitos
dias seguidos. Nestas sessOes, a bola estava sempre presente, quer fosse
jogada com o pé, a mao ou a cabeca. A bola e muito espirito competitivo, que
ainda hoje estédo presentes na minha vida e me acompanham diariamente. De
acordo com Gomes et al. (2014), a familia revela-se como o principal agente de
socializacdo para a pratica desportiva, o que é confirmado pelo que escrevi
anteriormente, que remete para as minhas primeiras memorias desportivas,

juntamente com os meus familiares.

A essas equipas, constituidas por mim, pelos meus tios e, muitas vezes,
pelo meu pai, foram chegando reforgos: alguns primos e os trés irmaos mais
novos que tenho, sendo que dois deles sdo rapazes e uma menina. Comegcamos
a ser em grande numero e, pensando bem em todos estes intervenientes
daquelas sessbes desportivas, posso afirmar, com certeza, que aquele bichinho
competitivo e aquele brilhar nos olhos sempre que vemos uma bola a saltar

continua presente em cada um de nos.

No entanto, fomos todos crescendo e o jardim de casa dos meus avos

comecou a ser palco de grandes competicdes apenas ao fim de semana, pelo
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gue eu e 0s meus irmaos tinhamos sessfes de treinos praticamente todos o0s
dias e, embora estas fossem no jardim de nossa casa, 0s dois grandes
ingredientes (bola e espirito competitivo) continuavam sempre presentes. Posso
mesmo afirmar, que, além dos meus tios, também os meus irméos revelaram
como grandes responsaveis para a minha grande motivacdo para o desporto,
assim como para a sua pratica de forma regular. Segundo Varela Arévalo et al.
(2016) é muito importante que os pais sejam um meio facilitador para o inicio e
continuacao da prética desportiva. No meu caso foi exatamente o que aconteceu
e quero aproveitar, obviamente, para 0s destacar por terem considerado a
pratica desportiva um elemento fundamental no meu processo de formacéo e
desenvolvimento, tendo-me proporcionado contacto com o desporto desde que
sou criangca, como a préatica de natacdo, desde os dois anos de idade e,
posteriormente, o ténis, antes de me fixar naquela que considero a minha

modalidade, o voleibol.

2.1.2 Percurso como atleta e treinador

Como ja referi anteriormente, o desporto esta presente na minha vida
desde que me lembro. Primeiramente com a modalidade de natacdo, onde
aprendi a nadar e dei os meus primeiros passos na pratica desportiva “fora de
casa”. Mais tarde, no ténis, onde aliei essa pratica desportiva “fora de casa” com
a grande amiga que me acompanhava desde bebé em muitas horas do meu dia,
a bola. E, por ultimo, aquela modalidade que me prendeu e me acompanha
desde os meus oito anos de idade até aos dias de hoje - o voleibol — que, por
ser uma modalidade coletiva, juntava a bola ao espirito competitivo e de
entreajuda que crescia comigo desde crianca. Foi através desta modalidade que
conheci grande parte dos amigos que ainda hoje fazem parte da minha vida e,
gracas a ela, experienciei sensacdes Unicas e aprendizagens que me permitiram
garantir um desenvolvimento pessoal, social e moral, podendo considerar assim

que influenciou fortemente o meu carécter.

Como atleta, foram necessarios muitos sacrificios e muitas horas de treino
diarias que resultaram na necessidade de muitas estratégias de motivacao.
Muitos sucessos e objetivos propostos atingidos, mas também muitos
insucessos, erros e desacertos. Todas estas experiéncias fizeram parte da

minha formacao integral. De facto, segundo Matos et al. (2017), caracteristicas
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como a persisténcia, a dedicacdo, a autoconfianca, o espirito de sacrificio e o
perfecionismo adaptativo sdo essenciais para que se atinjam bons resultados
desportivos, pelo que um desportista deve lutar para as desenvolver. Uma outra
caracteristica que eu tenho passa por uma constante reflexdo e tentativa de
percecao em relagdo aos pormenores que fizeram a diferenga nas experiéncias
de sucesso que tive e nas experiéncias que fracassaram. As vezes a diferenca
foi mesmo essa, um pormenor, o que coincide com a perspetiva de Moayeri e
Rahimiy (2019), que defendem que uma constante reflexao é essencial para que
os professores consigam desenvolver-se de forma individual, tendo em conta as

diferentes dimensdes do programa nacional.

Como treinador, a caracteristica que referi anteriormente nota-se cada vez
mais. Ja € o meu sétimo ano a exercer esta funcéo e, a medida que os anos vao
passando, cada vez mais tento relacionar as experiéncias pelas quais ja passei
com as aprendizagens, motivacdes e 0s sucessos que me geraram, de forma a
conseguir em todos os momentos garantir um desenvolvimento positivo nos
jovens das minhas equipas. Cada vez mais me dou conta que esta minha
maneira de estar e de pensar é aplicada por mim noutros contextos da minha
vida pessoal, social ou profissional, pelo que existe uma transferéncia de
componentes e competéncias do desporto para diferentes contextos de vida dos
atletas. Também recorri a esta necessidade de constante reflexdo e aplicacédo
das aprendizagens durante o EP, onde o meu grande objetivo passava por
melhorar um bocadinho todos os dias, tendo, assim, sempre presente uma

constante reflexao.

Este meu contacto com a pratica desportiva fez com que crescesse dentro
de mim um gosto enorme pelo desporto, seja a praticar ou a assistir. Os
pormenores taticos de diferentes modalidades fascinam-me. Ndo me contento
por ver que um atleta realiza um movimento. Quero sempre perceber porque 0
realiza e as vantagens e desvantagens que tira dele, assim como as que tiraria
se fizesse outros. Este gosto pelo desporto e vontade de aprender sempre mais,
assim como a vontade que tinha de marcar positivamente a vida de jovens foram
as razodes pelas quais escolhi esta area. Segundo Gomes et al. (2014), as
principais razdes para a escolha desta profissdo sdo intrinsecas a cada pessoa

e, pelo referido anteriormente, eu n&o fui excegéao.

11



Embora tenha sido treinador-adjunto durante dois anos, apds essa
experiéncia comecei a ser treinador principal. Nestes ultimos anos ja lidei com
rapazes e raparigas de diferentes idades, o que acredito que tenha sido uma
grande mais-valia para o meu desempenho no EP. O contacto didrio com atletas
de idades semelhantes as dos alunos das turmas onde fui professor este ano
permitiram-me ter uma melhor percecdo da maneira de pensar e de agir dos
alunos. Além disso, o planeamento necessario enquanto treinador, assim como
recorrentes adaptacfes necessarias no processo ensino-aprendizagem exigem
caracteristicas semelhantes entre as fungdes de treinador e de professor, pelo
que tentei aproveitar a minha experiéncia de forma a sentir-me mais bem

preparado para o exigente EP que se aproximava.

2.1.3 Percurso escolar e académico

Apesar dos meus longinquos primeiro e segundo ano de escolaridade
terem sido huma escola publica em Espinho, a partir do terceiro ano fui para o
Colégio dos Cedros. Esse colégio tem caracteristicas muito préprias, uma vez
que é sO para rapazes e obriga ao uso de uniforme. Segundo Tavares (2009), a
influéncia que as experiéncias vividas na infancia e adolescéncia apresentam no
desenvolvimento integral do aluno é grande (ato de educar nao é sinbnimo de
escolarizacdo e de transmissdo de contetidos), o que ainda se acentua mais em

casos como 0 meu, que estudei 14 até ao 12° ano.

A diferenca global entre o nivel socioecondmico entre os meus colegas de
escola e os meus colegas de equipa no voleibol era grande, o que considero que
foi uma grande ferramenta para o0 meu desenvolvimento como ser humano.
Viver, de tao perto, realidades completamente diferentes fez com que soubesse
dar muito valor a pequenos pormenores que para 0s meus amigos do colégio

eram normais, moldando a minha maneira de estar e de pensar até hoje.

Em relacdo as areas disciplinares, sempre tive muita facilidade na
matematica e na educacao fisica. Ja as outras disciplinas, como linguas, historia
e ciéncias naturais, por exemplo, sempre exigiram mais esforco da minha parte
de forma a conseguir ter bons resultados. Devido a estas caracteristicas, no
secundério escolhi a area das ciéncias socioecondémicas. No entanto, a medida
que se ia aproximando o momento das grandes escolhas em relacdo a faculdade
que ia frequentar, percebia cada vez mais que ndo gostava especialmente da
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area que frequentava e queria ter uma vida relacionada com o desporto de forma
profissional. Recordo-me de inUmeras conversas com familiares e professores
gue me desencorajavam desta ideia, referindo que podia continuar relacionado
com o desporto, como atleta ou treinador, e ter uma profissdo numa éarea
diferente. Referiam que as minhas boas notas mereciam uma escolha de curso

“melhor”.

Estudei, assim, gestdo de empresas na universidade catélica portuguesa
e mantinha, simultaneamente, a pratica de voleibol. Curiosamente, nesta fase,
foi quando cheguei aos seniores e, jogando primeira divisdo, tinha muitas horas
de treino, todos os dias. Senti que 0os meus colegas e professores dessa
faculdade ndo entendiam essa minha realidade. Para eles quem estava na
faculdade j& ndo devia perder tanto tempo com o desporto. Cada vez mais me

sentia desmotivado.

O grande clique da minha vida aconteceu quando comecei a ser treinador,
além de atleta. Dava por mim na faculdade de manha a pensar no que ia fazer
no treino dos middos e na melhor estratégia para vencer os adversarios no fim
de semana. Saia da faculdade a correr para dar treinos aos meus atletas e de
seguida ainda treinava, muitas vezes até a meia noite. Ainda tinha que tomar
banho, ir para casa e jantar. E no dia seguinte voltava a mesma rotina, acordando
muitas vezes as 6h30 da manhd. Nao rendia aquilo que podia nhem como
estudante, nem como treinador, nem como atleta nesta fase, mas a verdade é
gue o que mais feliz me deixava era a segunda parte do meu dia, a partir do
momento em que entrava no pavilhdo. Entdo decidi cometer aquilo que era uma
loucura para mim na altura: fazer os pré-requisitos, repetir o exame nacional de
matematica e concorrer a FADEUP. E assim foi, deixei o primeiro curso por

acabar (um dia mais tarde acabo) e entrei na FADEUP.

Durante esta licenciatura, senti-me em casa. A verdade € que o ambiente
tinha muito mais a ver comigo e sentia-me realizado durante todo o dia. O estudo
de Sanchez-Alcaraz Martinez e GOomez-Marmol (2014) comprova aquilo que
disse anteriormente, referindo que em modalidades como o ténis a realizacao
pessoal e a orientacdo para a tarefa esta ligada, isto é, quem se sente realizado,
a partida vai realizar as tarefas com mais sucesso e chegar mais longe. Assim,
a concluséo da licenciatura em ciéncias do desporto aconteceu de forma muito
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natural j& que gostava de quase todas as matérias estudadas e sentia que podia
tirar proveito dessas aprendizagens a curto prazo, se possivel, ja no treino dessa
tarde. De facto, a faculdade ajudava-me a ser treinador e o treino ajudava-me a

ficar mais interessado na faculdade, ou seja, a ser melhor aluno.

Acabada a licenciatura, estava na duvida entre dois mestrados: ou o de
ensino ou o de alto rendimento. Esta escolha foi relativamente facil ja que ja tinha
o nivel Il de treinador de voleibol e 0 mestrado de alto rendimento permitia-me
ficar com o nivel lll, mas existe a possibilidade de tirar esse nivel fora da
faculdade em apenas 3 semanas. Além disso, tirando o mestrado de Ensino era

a Unica maneira de ficar habilitado a dar aulas.

Embora a minha opcdo nimero 1 passe por ser treinador profissional, a
verdade é que gostei muito do primeiro ano do mestrado e estou a adorar este
segundo, o estagio. A op¢do numero 2 para a minha vida a longo prazo passa,
assim, por ser treinador de voleibol e professor de educacéo fisica e a verdade
€ que esta opcdo me agrada muito mais agora do que ha um ano atras. No

entanto, cada vez sinto mais que pensar a longo prazo nao faz sentido.

Apesar de estarmos num ano marcado por uma pandemia que transforma
a vida de toda a gente, nomeadamente as aulas de educacao fisica, como vamos
ver ao longo deste relatorio, este ano de estagio permitiu, de certa forma,
transformar as minhas concec¢des em relacdo ao que o ensino de EF deve ser,
fazendo com que eu formulasse uma concecao propria de ensino e reformulasse

a maneira de pensar do mesmo.
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3. CAPITULO Il - ENQUADRAMENTO DA PRATICA
PROFISSIONAL
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3.1 Legitimacédo da Educacdao Fisica

A disciplina de Educacao Fisica, ao longo da sua historia, tem vivido com
altos e baixos, isto €, momentos em que lhe € dada a importancia que ela merece
e outros em que essa importancia e legitimidade € questionada. Se, por um lado,
a EF é a unica disciplina, além da lingua portuguesa, que acompanha o percurso
obrigatorio dos alunos até ao 12° ano de escolaridade, a verdade é que ha
poucos anos atras ndo contava para a média de entrada para o0 ensino superior,
0 que fez com que todos os profissionais da area sentissem necessidade de

retomar o discurso de defesa da sua legitimidade no curriculo escolar.

Aos dias de hoje, a EF continua e encontrar-se perante o velho problema
da legitimacdo. Podemos, assim, afirmar que esta é subvalorizada pelos alunos
e pela sociedade em geral. Se esta ja era a minha opinido antes do EP, veio a
confirmar-se. Embora considere que a minha TR era motivada para a prética, a
facilidade com que os alunos diziam que n&o estavam em condi¢des de fazer a
aula de EF e que os pais concordam com eles era revoltante, mostrando que
havia a ideia que ndo existia uma associacdo entre EF e a aprendizagem

pretendida nas escolas (Nyberg & Larsson, 2014).

De forma a justificar a presenca desta disciplina no curriculo escolar,
devemos comecar por perceber o seu significado. Em relacdo a palavra
“‘Educacao”, segundo Bento (1995), pode ser vista como um fendmeno
fundamental na vida humana, ajudando na sua formacao integral, tdo discutida
no ponto acima acerca do grande objetivo da escola. De facto, tanto se abordou
a questao do ensino em viver a sociedade e a EF é, claramente, a disciplina do
curriculo escolar onde estdo mais presentes as relacdes interpessoais,
essenciais para que os alunos atinjam esse objetivo, valorizando o seu
desenvolvimento integral. Por sua vez, a palavra “fisica” remete-nos
imediatamente para a ideia de corporalidade. Segundo Batista e Queirds (2015),
a disciplina de EF contribui para a corporalidade, ligando-a a normas, regras e
concecOes socioculturais. Para estas autoras, a EF é, assim, muito mais do que
um espaco de desenvolvimento da condigcéo fisica. A verdade é que, sem 0
NOSSO corpo ndo existimos, o que significa que devemos ser capazes de o educar

e preservar, assim como o conhecer e controlar. Graca (2014) defende que a EF
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deve ser emancipatoria e preparar os alunos para uma participacdo relevante,
humana e autbnoma na vida social e cultural. Também Gariglio et al. (2017)
defendem que o0s jovens vivenciarem experiéncias com um vasto conjunto de
estimulos, como aqueles exigidos no desporto, desenvolve o seu conhecimento
cognitivo, emocional, social, cultural e fisico, o que demonstra que o objetivo da
EF caminha de méos dadas com a definicdo da escola como espaco formativo,

discutido no ponto anterior.

A legitimagdo da disciplina de EF depende de nds, professores, que
somos 0s responsaveis por fazer com que os alunos e todos os gestores
educacionais se consciencializem e ajam em prol da legitimacéo da area da EF
(Hess & de Toledo, 2016), demonstrando que esta traz importantes beneficios
para os alunos, principalmente quando se tratam pontos como a subjetividade e
a diversidade cultural (Gerez & David, 2009). Para isto, segundo Batista e
Queirés (2015), as praticas devem ser realizadas com intencionalidade
educativa e com sentido cultural, de forma integrada, contando com o contributo
dos valores do desporto, desenvolvendo nos alunos competéncias para serem

cidadaos integrais e ativos socialmente.

Se desde sempre considerei a EF fundamental para o crescimento do ser
humano, uma vez que € nestas aulas que os alunos desvendam o seu corpo e
aprendem a viver com os valores que o desporto nos oferece, como a lealdade,
a superagdo e a cooperagdo, ap0s este meu primeiro ano como professor,
considero esta disciplina ainda mais fundamental para o crescimento dos alunos
do que aquilo que considerava. Estes valores, que dificilmente s&o transmitidos
para os alunos em aulas de outras disciplinas que nao esta, ajudam o aluno a
desenvolver-se e a aprender a viver em sociedade, sendo extremamente Uteis

para o futuro pessoal e profissional dos mesmos.

3.2 Escola Cooperante

A escola pode ser vista como uma instituicdo concebida para o ensino dos
alunos sob a orientacdo de professores, que se rege através de sistemas formais

de educacao, onde os estudantes progridem através de uma série de niveis
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escolares. Uma instituicdo, por sua vez, é vista como uma estrutura que regula

o comportamento de um conjunto de individuos dentro de uma comunidade.

Segundo Damiao et al. (2020), um dos objetivos da escola passa por
transmitir aos alunos conhecimento que estes ndo conseguiriam adquirir
sozinhos. Girotto et al. (2018) vai mais longe, defendendo que, além de transmitir
conhecimentos, a escola deve formar cidadados conscientes, responsaveis e
saudaveis. Marques (2001) acrescenta que a escola é essencial para que haja
um desenvolvimento integral do aluno, dos pontos de vista cognitivo, emocional,
social, cultural e fisico, preparando-o para uma vida em sociedade. Embora
ainda exista muito a ideia na comunidade que os alunos vao para a escola para
aprender a matéria lecionada pelos professores, a minha ideia prende-se mais
com a do ultimo autor referido acima. A escola, além de ter como dever transmitir
conhecimentos aos alnos, deve prepara-los para o futuro em sociedade sendo,

assim, uma instituicdo social.

Quanto a ensinar a viver em sociedade, Nery dos Santos et al. (2020)
assume que a escola deve ser um espaco que protege os direitos de cada um e
valoriza a diversidade, sendo um espaco formativo que tem como objetivo elevar
uma crianca ou um adolescente a sujeitos de direitos e protagonistas da sua
propria historia.

Resumindo, os alunos ndo vao para a escola apenas para aprender as
matérias que o professor esta a lecionar, sendo essa apenas uma das partes do
objetivo da escola. O desenvolvimento integral do aluno é um processo complexo
que pressupde uma evolucdo cognitiva, emocional, social, cultural e fisica. E
neste processo, nesta tentativa de desenvolvimento integral do aluno, que a

nossa disciplina tem um papel fulcral.

Apos finalizar o primeiro ano deste mestrado, chegou o0 momento das
candidaturas para os EE saberem onde irdo realizar o seu EP. Confesso que
procurei selecionar as minhas opc¢des tendo em conta a distancia para a minha
residéncia. Aquela que pus como primeira opgao, além de ser a que ficava mais
perto de minha casa, também ja era minha conhecida uma vez que cheguei a

dar no pavilhdo da escola treinos de voleibol as minhas equipas. Procurei,
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também, saber a opinido de alguns EE de anos anteriores e néo tive duvidas,

era mesmo a escola que queria. Felizmente, fui la colocado.

O Projeto Educativo da Escola (PEE) é o instrumento de planeamento
da acédo educativa da escola e serve como referéncia para a atuacéo de todos
os elementos da comunidade educativa, sejam docentes, ndo docentes ou
alunos. Este documento explicita a fung&o dos profissionais presentes na EC
de forma a garantir a formacao integral dos alunos, para que estes se
preparem para contribuirem para uma sociedade mais rica, culta,
responsavel, com conhecimentos, democrética e sempre a tentar fazer mais
e melhor. O lema da EC é “A educar para o século XXI” e os valores
fundamentais defendidos pelo PEE da EC séo os valores da escola publica
de qualidade, presentes nas: a) praticas de confianga na comunidade escolar
no desenvolvimento do seu trabalho; b) exigéncia no cumprimento das
normas e no trabalho da comunidade em prol do sucesso; c) trabalho
individual ou coletivo na busca do sucesso; d) rigor no desempenho das suas
tarefas e objetivos tragcados; e) flexibilidade e adaptabilidade a novos desafios;
f) curiosidade, reflexdo e inovacdo no trabalho, na superacdo do
conhecimento e na obtencdo de novas solucdes; g) transparéncia nas regras
gue regem toda a comunidade escolar; h) respeito de todos por todos e pelo
ambiente; i) igualdade na ligacdo professor-aluno; j) inclusdo de toda a
comunidade no agrupamento; k) solidariedade para com todos; |) cidadania
ative e participacdo democrética nas decisdes sobre o rumo do agrupamento;
e m) responsabilidade de toda a comunidade na procura do sucesso da

missao.

Este ano de estagio deu para ter uma ideia relacionada com aquela que é
a cultura escolar da EC, que tem cerca de 2781 alunos. Esta é aberta a
comunidade devido as atividades realizadas que a envolvem, rege-se por um
sentimento de cooperacédo e colaboracéo entre os agentes educativos, pela
grande proximidade entre a comunidade docente e ndo docente com 0s
alunos, pela qualidade de ensino, pela constante tentativa de resolu¢do dos
problemas que vao aparecendo e pela tentativa de cumprimento de regras e

toda a exigéncia para com os alunos. Consequentemente, a EC forma alunos
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responsaveis, cumpridores e que sabem viver em sociedade, o que era bem
visivel na tentativa da maioria dos alunos ajudarem aqueles que tinham mais

dificuldades, por exemplo.

Dispbe, também, de boas infraestruturas para a pratica de EF e
desenvolvimento do PEA, apresentando um pavilhdo gimnodesportivo, com
quatro cestos de basquetebol, duas balizas, uma rede de voleibol e uma rede de
badminton (Figura 1); um gin4sio (Figura 2), com espaldares, colchdes, paralelas
e plinto; trés campos exteriores de futebol/andebol (duas balizas), basquetebol
(dois cestos) e voleibol (uma rede) (Figuras 3, 4 e 5); auditorio, com sistema de
som e projetor (Figura 6); uma pista, caixa de areia e espaco térreo para
atletismo (Figuras 7, 8 e 9); bancadas interiores e exteriores (Figuras 10 e 11); e
seis balneérios (Figura 12).
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Figura 1 - Pavilhdo Figura 2 - Ginasio Figura 3 - Campo
futebol/andebol

Figura 4 - Campo basquetebol Figura 5 - Campo voleibol Figura 6 - Audit6rio

Figura 7 - Pista atletismo Figura 8 - Caixa de areia

Uz

Figura 10 - Bancadas interiores  Figura 11 - Bancada exteriores Figura 12 - Balnearios

Este ano letivo foram necessarias algumas adaptacfes devido a situacéo
pandémica que atravessamos, por isso, a0 mesmo tempo letivo estiveram, no
maximo, quatro aulas em funcionamento. A gestdo dos espacos destinados a
cada turma foi determinada no inicio do ano letivo, através da constituicdo de
roulement anual, que sofreu algumas alteraces a partir do segundo periodo,
uma vez que foi decretada uma quarentena e as turmas nao aproveitaram as
potencialidades dos espacos que Ihes eram destinados.
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Apenas uma turma usufruia de um espago num determinado horario, de
forma a garantir o distanciamento social e a possibilidade de desinfecdo dos
espacos entre aulas. Para cada espaco existia um outro alternativo para o
caso de as condi¢des climatéricas ndo permitirem atividades ao ar livre. Foi
chegado a consenso pelos professores de EF que, sempre que possivel, as
aulas fossem realizadas ao ar livre, de forma a minimizar ainda mais possiveis

contagios entre alunos e professores.

Em relagdo ao material disponivel para utilizarmos durante a aula, foi-nos
revelado na primeira reunido de grupo disciplinar qual o material que
podiamos utilizar. Assim, ficamos a saber qual o material disponivel, em que
quantidades e o seu estado de conservagdo. Embora em alguns casos, o
material ndo existisse em grande numero, acabou por ndo ser um grande
problema ja que trabalhavamos em estacfes e dava para que todos os alunos
passassem por todos 0s materiais e aproveitassem as suas potencialidades.
Quando abordamos as modalidades coletivas, as bolas também nao foram
problemas, assim como no atletismo que quer as barreiras, dardos ou pesos
serviram perfeitamente. No voleibol e no atletismo, além dos volantes, bolas
e raguetes, também as redes se montavam e desmontavam de forma rapida

e acessivel.

Concluindo, fiquei bastante agradado, quer com o0s espacos destinados a
pratica de EF na escola, quer com os materiais disponiveis para as diferentes

modalidades.

3.3 Grupo Disciplinar de Educacéo Fisica

O Grupo Disciplinar de EF pode ser visto como todos os professores de

EF da escola. Confesso que, antes desta experiéncia do EP, esta ideia de

“equipa de professores” nao existia na minha cabecga, mas a verdade é que fui

surpreendido.

Logo desde a primeira reunido do Grupo Disciplinar percebi que todos os

professores estavam em sintonia e, na altura, foram definidas regras que, apés

discusséo, todos tentaram cumprir ao maximo. Existia, assim, uma grande

dinAmica e entrosamento entre todos em todos 0os momentos, bem evidentes
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nas reunides com os professores a exprimirem a sua opinido em relagdo aos
mais diversos assuntos antes de se chegar a um consenso. Essa partilha de
ideias diferenciadas, assim como a discussdo e consequente reflexdo eram
todas com o objetivo de melhorar a qualidade das aulas, potenciando as
aprendizagens dos alunos.

A ER tem duas salas de professores, em que uma delas é dentro do
edificio do pavilhdo e apenas é utilizada pelos professores de EF. Este ano,
devido a COVID-19, os professores de EF entravam pelo portdo mais a sul da
escola, enquanto os restantes entravam no portdo mais a norte. Isto fez com que
0 meu contacto com professores de outras disciplinas fosse muito reduzido, mas
por outro lado, também permitiu que houvesse uma grande interacdo com 0s
professores pertencentes a este grupo disciplinar. Desde o primeiro dia que
todos estes professores se mostraram muito proximos e eu sentia que podia

pedir toda a ajuda que necessitasse.

Outra caracteristica que me surpreendeu neste grupo disciplinar foi o
altruismo presente em variadas situacdes. Por exemplo, na lecionacdo da
modalidade de orientacdo, em que um professor organizou todo o material e
deixou que todos os outros usufruissem do mesmo. Existia, assim, um
sentimento de partilha constante que me fez sentir integrado no grupo. Segundo
Batista et al. (2014), um dos grandes objetivos do grupo disciplinar de EF passa
por os professores conseguirem integrar os estagiarios na escola e em todos 0s

processos de aprendizagem.

Acredito que todos estes professores foram uma grande ajuda para que
me sentisse em casa durante todo este ano letivo e extremamente importantes

em toda a minha evolugéo como professor.

3.4 Nucleo de Estagio

Se o NE for unido, o trabalho do EE vai estar muito facilitado durante todo
o EP. A partilha de ideias e conhecimentos, o elogio e a ajuda quando o colega
necessita sao ingredientes que fazem com que o NE esteja mais perto do

SuUcCesso.
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No meu caso, tive a sorte de os trés termos caracteristicas muito
diferentes e de a grande virtude de um, ser o defeito dos outros, o que também
se verificava ao contrario. Assim, houve sempre o intuito de aproveitarmos os
pontos fortes de cada um e de tentar melhorar aqueles que eram os pontos
fracos.

Ao longo do ano ajudamo-nos sempre que necessario. Estivemos
presentes na grande maioria das aulas uns dos outros e demos sempre as aulas
semanais a turma partilhada do 2° CEB juntos, onde a entreajuda fez-se sentir

todas as aulas.

Aprendi muito com ambos. Um deles ja tinha feito parte da minha turma
no 1° ano do mestrado e posso dizer que ganhei um amigo para a vida. Sempre
prestavel e pronto a ajudar, era o primeiro a oferecer ajuda quando percebia que
eu ndo estava confortavel com alguma situacdo. Todo esse espirito de equipa
fez-me aprender e, sempre que possivel, tentei retribuir da mesma forma. O
outro foi o melhor trabalhador que vi até hoje, nunca tinha visto nada assim! Se
a professora dava uma tarefa com um prazo de duas semanas, ele passado dois
dias ja tinha a parte dele feita! Isto fez com que me sentisse quase obrigado a

organizar-me de forma a ndo o deixar mal.

Acredito que trabalhar com eles fez com que aprendesse muito do que é
um trabalho em equipa e, claro, fez-me conhecer melhor a mim mesmo e
perceber em que aspetos posso e devo melhorar. O trabalho em equipa vai ser,
no futuro, essencial em toda a minha vida, quer do ponto de vista pessoal, quer
do ponto de vista profissional. Assim, no futuro, vou estar mais atento as
caracteristicas dos meus companheiros/colaboradores, de forma a aprender
com as suas qualidades e ajudar a corrigir os seus defeitos.

3.5 A Professora Cooperante e a Professora Orientadora

Segundo llleris (2014), um acompanhamento préximo permite ao EE
aceder a niveis superiores de pensamento, que se ira refletir no processo de
ensino-aprendizagem. Podemos, portanto, referir que o papel da professora

cooperante e da professora orientadora € essencial neste ano de estagio.
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Para Batista et al. (2014), o ensino é o principal motivo para um professor
cooperante manter a atividade supervisiva. Segundo 0os mesmos autores, estes

emergem como o maior beneficio do processo de orientacdo do estagio.

No meu caso verificou-se aquilo que a autora referiu no paragrafo anterior.
N&o tenho como néo concordar que a PC teve um papel essencial ao longo de
todo o ano letivo. Tenho nocdo que a sua ajuda foi absolutamente essencial em
todos os momentos e deu-me espaco para agir, errar, refletir e, de seguida, agir
de maneira mais correta, contribuindo para o0 meu crescimento enquanto

professor.

Em todos os momentos senti que a PC tinha confiangca em mim, mas que
era exigente de forma que eu nunca me sentisse satisfeito e procurasse uma

constante melhoria.

Em relagdo as reunides de NE, apesar de numa fase inicial do ano letivo
nos serem corrigidas muitas questdes sobre aulas e planeamentos, a verdade &
gue a medida que o ano ia avancando, comecei a dar cada vez mais importancia

a estes momentos.

Segundo Feldkercher (2016), os professores orientadores ndo possuem,
muitas vezes, condicbes para acompanhar e supervisionar tantos estagiarios.
Apesar de concordar com o autor, sempre tive a ideia da PO ser uma pessoa
muito exigente e que tentava sempre dar o melhor face as condi¢cfes que tinha.

Recordo-me das reunifes que tivemos em que se demonstrava muito
preocupada que nos, EE, aproveitassemos o processo para aprender e nao
fossemos “tarefeiros”. Fez-me, prontamente, perceber que tinha muito a

aprender deste ano de estagio.

Quero aproveitar, também, para recordar as aulas que observadas pela
PO e consequentes reunides, que eram muito ricas e nos faziam refletir e

perceber que pontos deviamos melhorar.
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4.CAPITULO Ill - REALIZACAO DO PROCESSO DE
ENSINO E APRENDIZAGEM
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4.1 O confronto inicial com a profissao

Foram vérias as vezes que nos foi alertada durante a nossa formacéo a
provavel existéncia de um choque quando comegassemos 0 estagio. No nosso
caso, este choque era ainda mais propicio a acontecer uma vez que, devido a
COVID-19, nado tivemos o habitual contacto que os estudantes deste mestrado
normalmente tém com alunos de algumas escolas durante o ano anterior.
Confesso que este nunca foi 0 meu maior receio, talvez por ja ser treinador ha
varios anos de atletas da idade destes alunos e do a vontade que tenho a
comunicar, acabei por nunca me sentir constrangido ou, sequer, muito nervoso

durante uma aula durante o EP.

A facilidade em comunicar e o a-vontade com que, imediatamente, pus 0s
meus alunos, acredito que foram aspetos que me ajudaram muito. Foi um fator
determinante e até acredito que existiram poucos (ou praticamente nenhuns)
comportamentos desviantes devido a essa postura. Conhecendo-me como me
conheco, tinha a plena consciéncia que apenas me sentiria realizado durante o
estagio se tivesse uma relacdo proxima e extremamente positiva com todos os

meus alunos... e assim foil

Por outro lado, sempre soube que a minha grande dificuldade passaria
por todo o trabalho fora das aulas que se exige de um EE. Todos os documentos
necessarios, quer de planeamento, quer de reflexdo, sabia que ia ter que dar
muito de mim de forma a melhorar esse meu ponto fraco. A verdade é que com
a ajuda da PC e com tudo aquilo que aprendi com os meus colegas de NE
(conhecimentos e formas de me organizar) tudo se tornou mais facil do que
aquilo que imaginava. Estes momentos que ndo me deram tanto prazer foram

agueles que fizeram com que me desenvolvesse como professor.

Embora nunca tenha dado aulas, ja estou ligado ao treino ha muitos anos,
0 que faz com que eu me conheca e, antes de comecar o EP, soubesse
perfeitamente quais sdo 0s meus pontos fortes e 0s meus pontos fracos. Assim,
segundo Oglobo (2006), tinha de exponenciar ao maximo 0s meus pontos fortes,
mas também trabalhar os meus pontos fracos, de forma a ser um profissional
mais completo. Também Bandura (1977) refere que n&o devemos dar

demasiado valor as nossas melhores caracteristicas, de forma a estarmos
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preparados a evoluir os nossos defeitos. Posso afirmar, assim, que tentei ir ao
encontro destes autores e evoluir naqueles pontos que me considerava menos
bem preparado. Para isso contei sempre, como acima referi, com 0s meus

colegas do NE e com a PC.

4.2 Apontamentos relevantes do processo

4.2.1 O climarelacional e afetivo na construcao de uma relacéo
propiciadora de aprendizagem

Como referi no ponto anterior, desde sempre tive a perce¢cdo que sé me
sentiria um professor realizado se tivesse uma relagdo proxima e positiva com
0s meus alunos. Desde o primeiro dia que trabalhei para que isto acontecesse.
Sou assim com 0s meus atletas e a estratégia utilizada com os meus alunos foi
semelhante, atribuindo-lhes a responsabilidade de terem de merecer que eu

continue a ser tdo préximo deles. E estes cumpriram com distin¢ao!

Acredito que com uma relagdo tdo préxima estamos a cativar os alunos a
participarem na nossa aula, de forma ainda mais motivada, interessada e
entusiasmada. Segundo (Batoni & Mendes, 2020), a proximidade entre os alunos
e o professor é desejada na profissdo de docente, podendo proporcionar aos
alunos momentos que nunca se esquecerdo e, quando assim €, a sua
predisposicao para o processo de E/A vai ser, naturalmente, superior. Siqueira
(2003) vai ao encontro da afirmacéo anterior, defendendo que a relacéo proxima
entre docente e alunos é um ponto de fundamental no processo de E/A, desde
que exista um equilibrio no respeito, autoridade e afetividade. De facto, nas
turmas que lecionei, a do 6° e do 11° ano (aqui excluo a turma da primaria),
nunca houve duvidas de onde vinha a autoridade e que os alunos tém o dever
de respeitar o professor (0 mesmo também se aplicou ao contrario), mesmo com

0s niveis de afetividade e proximidade entre nds muito elevados.

Devo, porém, perceber que nao ha formas perfeitas de lidar com os alunos
e que ndo é por ter resultado com estas turmas, que vai resultar com todas.

Estamos sempre a aprender e, apesar da experiéncia superpositiva que tive,
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tenho que ter nogcao que pode haver momentos, no futuro, que terei que ter uma

abordagem mais rigorosa e distante dos alunos.

4.2.2 Um professor que valoriza a compreensao dos alunos

A medida que o EE foi avangando, fui cimentando cada vez mais a ideia
que € mais importante fazer com que os alunos descubram e percebam o porqué
de resolver alguma situacéo de determinada maneira do que revelar aos alunos
0 que devem realizar, sem os fazer pensar no assunto ou refletir. Posso afirmar,
assim, que sou a favor daquilo a que Mosston (1981) denominou por “descoberta
guiada”, onde o professor direciona os alunos para uma determinada resposta,

mas estes apresentam autonomia e responsabilidade (Smit et al., 2013) .

Assim, nas minhas aulas procurava garantir que os alunos, com a minha
ajuda, percebiam de que maneira podiam obter sucesso em determinada
situacdo. Para isto, utilizei bastantes vezes o questionamento de forma a garantir
gue o aluno pensava haquilo que estava a fazer e procurava encontrar solucdes
para cada problema. Recordo-me que, nas aulas de voleibol, estes se
encontravam muitas vezes sem ser no meio da sua zona de responsabilidade e
perdiam, assim, o ponto. Bastava eu questionar “qual é a tua zona de
responsabilidade?”, que imediatamente eles percebiam que estavam mal

posicionados e onde deviam estar.

Em cada explicacdo, numa fase introdutéria de uma matéria ou
modalidade, ndo me contentava em revelar-lhes apenas o que queria que
fizessem. Acrescentava sempre quais seriam as vantagens e desvantagens de
agir de determinada maneira. Apesar de, desde o primeiro dia do estagio ter tido
o cuidado de ndo dar demasiada informacao aos alunos (muito devido a ajuda e
conselhos da PC), correndo o risco de estes dispersarem e ndo compreenderem

o que lhes estava a ser pedido.

De facto, acredito que a forma como o professor aborda o aluno em cada
momento da aula e, principalmente, a forma como o aluno compreende a
abordagem do professor, pode ter influéncia na maneira como este vai agir e,

consequentemente, no resultado da sua acéo. Concluo, assim, que o professor
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deve conseguir manter os alunos motivados e, para isso, € essencial fazé-los

entender o que esta a ser realizado em cada momento da aula e porqué.

4.3 Processo de ensino e aprendizagem

4.3.1 Turma residente

Embora esteja habituado a dar treinos e a ter atletas a minha frente, antes
de comecar a primeira aula estava muito inseguro e a imaginar as grandes
diferencas na forma de estar e lidar com atletas e alunos, algo que ndo é muito

usual em mim, mas que a importancia do momento fez com que sentisse.

No entanto, comecando a aula, todo este nervosismo passou, uma vez
gue senti que imediatamente houve uma boa ligacdo entre mim e os alunos e

que estes se mostravam motivados para 0 novo ano.

“No dia anterior a aula, comecei a ficar nervoso e com muitas
insegurancas. S6 pensava que os alunos sao diferentes de atletas,
a escola diferente de um clube e uma aula de educacao fisica
diferente de um treino de voleibol. Este sentimento de inseguranga
existiu em mim, estranhamente, até ao momento em que os alunos

entraram no pavilhdo.” (Reflexao aula n°1)

Na primeira aula deste ano letivo foi pedido aos alunos que preenchessem
um questionario elaborado pelo NE (anexo 1), com o objetivo de conhecer

melhor a turma que iamos lecionar durante este ano letivo.
Ao nivel da constituicdo da turma, apenas 5 dos 22 alunos eram rapazes.

Em relacdo a data de nascimento, 19 dos 22 alunos eram de 2004. Das
excegdes, apenas um aluno reprovou, sendo que outro entrou um ano mais tarde
e 0 outro estava a repetir o ano. Ja quanto ao local de nascimento, dois dos

alunos néo nasceram em Portugal, sendo naturais do Brasil.

Em relacdo a doencas, trés alunos da turma tinham asma e mereciam
especial atencdo, principalmente em exercicios cardiovasculares. Um deles

ainda acrescentava a asma um problema de pele, dermatite atopica, podendo
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ter algumas crises, principalmente no inverno, o que o podia limitar nalgumas

situacdes (manchete no voleibol, por exemplo).

Vérios alunos da turma tinham problemas visuais. E essencial perceber
quais destes tinham dificuldades visuais ao longe, de forma a ficarem nas filas
da frente durante as aulas e perto de mim quando exemplificava algum exercicio,
por exemplo. Embora a maior parte da turma ja tivesse tido lesfes, apenas uma
das alunas apresentava uma lesdo grave, estando lesionada das costas.
Apresentou, assim, um atestado meédico a referir que provavelmente teria de

estar seis meses sem realizar aulas de EF.

Em relacdo aos habitos de vida e alimentacdo, apenas dois alunos
dormiam menos de 7 horas por dia. No entanto, varios alunos ndo tomavam
pequeno-almoco, sendo que alguns deles utilizavam o lanche a meio da manha

como primeira refeicdo do dia e outros o almoco.

Trés alunos utilizavam o autocarro como meio prioritario de transporte
para vir para a escola, o que foi tido em conta caso chegassem atrasados um
dia & aula das 8h30.

Em relacdo ao agregado familiar, apenas uma aluna néo vivia com o pai

ou a mée, sendo que a maioria dos alunos vivia mesmo com os dois.

Dos 22 alunos, 13 praticavam desporto fora da escola, sendo que alguns
praticavam modalidades coletivas como andebol, voleibol ou futebol e outras

individuais como taekwondo ou atletismo.

3 das 22 alunas consideravam o seu estado fisico atual mau, sendo que
nenhuma das trés se manteve fisicamente ativa regularmente durante o periodo

de confinamento, o que fez com que tivessem mais dificuldade numa fase inicial.

Quanto as matérias que os alunos queriam abordar em EF, basquetebol
e andebol foram as modalidades coletivas que mais alunos votaram, havia mais
gente a preferir ginastica a atletismo, danca a dancas sociais e jogos de raquetes
era a area favorita de mais alunos quando comparada com natacao, orientacao

e jogos tradicionais.

Quanto as preferéncias das matérias presentes no curriculo: na subarea

dos jogos desportivos coletivos estavam o basquetebol e o andebol; na subarea
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da ginastica e atletismo, estava a ginastica; na subarea das atividades ritmicas
expressivas estava a danca; e nos subdominios de opcéo encontravam-se 0s

jogos tradicionais.

Na fase inicial do estagio, foi possivel observar que, ao nivel da area das
atividades fisicas, o desempenho dos alunos da turma encontrava-se num nivel
satisfatorio. A turma ndo podia ser considerada muito heterogénea porque
praticamente nao tinha alunos muito fracos. Alguns alunos apresentavam
grandes potencialidades e outros situavam-se apenas na zona saudavel. Esta
conclusdo vem no seguimento da realizacdo e analise dos resultados obtidos
nos testes FITescola (vaivém, abdominais, flexdes de bracos, velocidade metros,
impulséo vertical e horizontal, flexibilidade de ombros, flexibilidade dos membros
inferiores e agilidade), onde os alunos da turma, de modo geral, revelaram mais
dificuldades na aptiddo aerdbia (vaivém) do que na aptiddo neuromuscular
(agilidade), embora existindo poucos registos na zona ndo saudavel. Em outros
testes a aptiddo neuromuscular (impulsao vertical e flexibilidade de ombros), os

mesmos revelaram estar acima da zona saudavel e, até mesmo, do perfil atlético.

Em termos de cultura desportiva os alunos apresentavam-se num nivel
muito abaixo do desejado, ndo possuindo muitos conhecimentos nas areas
abordadas. No entanto, compensavam esta caracteristica negativa com uma
cultura comportamental muito positiva, o0 que ajudou a que houvesse uma

evolucdo grande na cultura desportiva ao longo do ano letivo.

4.3.2 Como foi operacionalizado o PEA?

Se, num ano letivo dito “normal”, o PEA sofre inUmeras altera¢des ao longo
do tempo em relacdo ao que estava previsto, este ano esse fendmeno notou-se
ainda mais. Foi necessario ter em conta as caracteristicas dos alunos, as
condicdes da escola, o espaco disponivel, mas também as regras de
distanciamento definidas para, de seguida, perceber que matérias iamos abordar

e como.

Segundo Cezar e De Oliveira (2007), nas ultimas décadas tém existido

inUumeros estudos que defendem que o envolvimento e a participacao ativa do
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aluno no seu proprio PEA é uma condi¢do essencial para uma formacédo de
qualidade, ou seja, o0 aluno deve estar no centro do processo. Na parte inicial do
ano letivo tinha muita dificuldade em perceber como poderia centrar o ensino no
aluno e ndo no professor. Estava habituado, como estudante, a um ensino
diretivo em que o professor mandava e o aluno realizava. Mas, com a ajuda da
PC facilmente entendi que existem algumas estratégias que podem ser utilizadas
de forma a envolver os alunos no PEA. Em primeiro lugar, é essencial conhecé-
los e perceber o que os motiva, os seus pontos fortes e pontos fracos e envolvé-
los em todo o processo, fazendo com que reflitam se estéo a tirar proveito de
cada momento do PEA e, caso isso ndo esteja a acontecer, reformular

estratégias.

4.3.3 Planeamento anual: da organiza¢cdo a operacionalizacao

Ao longo do ano, foi necessario estar constantemente a adaptar aquela
que era a calendarizacdo das modalidades que iamos lecionar. O roulement
(anexo 2) era essencial para todos os professores saberem o espaco que lhes
era destinado para a pratica das aulas e definirem que modalidades iriam
abordar, mas este teve que sofrer alteracfes devido a paragem das aulas
presenciais no segundo periodo, assim como as obras que existiram durante
uma fase inicial do segundo periodo no pavilhdo, o que fez com que algumas

turmas ndo usufruissem desse espaco.

Nas aulas de EF do 11° ano, o modelo de lecionacao foi por blocos,
existindo uma sequéncia de aulas abordando a mesma modalidade. Este € o
modelo mais utilizado pelos professores de EF. Embora Keulen et al. (2016)
afirmem que a pratica distribuida provoca uma maior retencdo por parte dos
alunos da matéria lecionada, ndo é exequivel que tal aconteca na escola uma
vez que a distribuicdo de espacos € muito complexa e as matérias a serem

abordadas tém a ver com os espacos disponiveis.

No entanto, acredito que, para mim, foi uma vantagem enorme que a
pratica por blocos fosse a base da lecionagdo da EC por varios motivos. Em

primeiro lugar, porque trabalhAmos segundo essa pratica no primeiro ano do
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mestrado (embora apenas tivéssemos trabalhado a parte tedrica), nos
momentos em que nos foi pedido que construissemos UD’s, o que fez com que
nao surgissem muitas duvidas no planeamento e na operacionalizacdo das
matérias. Além disso, é importante referir que, como estagiario e professor
inexperiente, com dificuldade e pouco contacto com algumas modalidades que
lecionei, trabalhar por blocos foi uma grande vantagem porque me permitiu focar
0 meu estudo apenas na modalidade que iamos lecionar nas aulas seguintes.
Quando aborddmos danga, senti que foi muito importante para mim focar-me
quase totalmente nesta matéria e, assim, perceber quais os objetivos da
modalidade e como as aulas se desenvolveriam, o que provavelmente nao

aconteceria numa pratica distribuida.

A area das atividades fisicas foi prejudicada durante a grande maioria
deste ano de estagio devido as restricdes que foram sendo impostas de forma a
garantir o distanciamento social entre alunos e professores. Além disso, esta
area também foi prejudicada devido ao reduzido numero de aulas e a interrupgao
das aulas presenciais e passagem para o0 E@D. Nao houve, assim, na maioria
das modalidades abordadas, tempo de prética suficiente para consolidar as
habilidades motoras. Estas tinham por descricdo a especificidade das
modalidades, assim como os contetdos e as orientacées programéaticas a elas
agregadas, o nivel de desempenho dos alunos, os espacos disponiveis para as
aulas e o numero de aulas previstas. Pelas caracteristicas das disciplinas, as
atividades fisicas foram mais prejudicadas numas do que noutras devido ao
distanciamento pretendido. Por exemplo, nas aulas de andebol, por ser um jogo
coletivo de invasao, houve momentos do jogo em que tiveram que ser feitas
adaptacdes e as habilidades motoras nem sempre foram trabalhadas da maneira
que se pretende em situagdes “normais”, ao contrario do que aconteceu em
voleibol em que, por ndo ser um jogo de invasado, praticamente ndo foram
realizadas adaptacdes e as habilidades motoras ndo sairam prejudicadas devido

a esta situacao pandémica.

Na tabela 1 podem ser observadas as UD lecionadas, assim como o
namero de aulas e o periodo escolar dedicado para cada uma delas.
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Tabela 1 - Unidades didéticas lecionadas, o numero de aulas para cada uma
delas e o periodo referente

Unidades Didaticas N.° Aulas (90 min) Periodo
Condicdo fisica 38 1.°e 2.° periodos
Danca 8 1.° periodo
Orientacao 3 2.° periodo
Andebol 8 2.° periodo /3.° periodo
Atletismo 4 3.9 periodo
Voleibol 6 3.9 periodo

A area da aptidao fisica foi a que esteve mais presente nas aulas durante
0 estagio por varios motivos. Primeiramente, porque era imperativo os alunos
recuperarem o0s seus indices fisicos uma vez que praticamente todos tinham
deixado de praticar ou diminuido o nimero de horas de pratica desportiva desde
marco, devido a interrupcéo das aulas presenciais e das atividades desportivas
extracurriculares. De seguida, porque era imperativo seguir as regras de
seguranca e, no inicio do ano letivo, foi pedido nas reunides de grupo disciplinar
que as aulas fossem realizadas de forma individualizada e que os alunos
mantivessem distancia de seguranca. Uma vez que o papel desta area foi tdo
preponderante neste ano letivo, 0 seu planeamento foi rigoroso e o NE tentou
entender quais as capacidades motoras condicionais e coordenativas mais
relevantes para a pratica de cada modalidade, procurando aprofundar agueles

gue sao 0s objetivos presentes nas aprendizagens essenciais do 11° ano.

Como previsto, o nivel inicial da aptidao fisica apresentado pelos alunos
mostrou algumas debilidades. Embora mostrassem vontade, os alunos nao
conseguiam realizar os exercicios propostos de forma correta durante o tempo
estipulado pelo professor, o que foi traduzido numa resisténcia a fadiga mediana
durante o teste de resisténcia presente no programa FITescola, o vaivém. Estes
alunos eram, na sua maioria, melhores nas provas de curta duragéo (velocidade
40m ou agilidade 4x10m) do que na de resisténcia. No entanto, em relacdo a
flexibilidade a turma apresentava muito bons resultados, acompanhados com

resultados satisfatérios ao nivel da forca. Estas ideias foram, novamente,
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confirmadas com o0s resultados nos outros testes FlTescola, fossem de
flexibilidade (flexibilidade de ombros ou dos MI) ou de forca (flexdes de bracos,

abdominais, impulséo vertical e horizontal).

Os testes FITescola estiveram presentes durante todo o ano letivo. Estes
serviram para avaliar a evolugdo dos alunos e foram utilizados segundo as
caracteristicas das modalidades abordadas. Por exemplo, no voleibol os testes
que se consideraram mais ajustados para a avaliagdo dos alunos foram a
impulséo vertical (muitos saltos verticais) e a agilidade 4x10m (muitas mudancas

de direcdo), na danca foi a flexibilidade dos Ml.

A é&rea da aptiddo fisica tornou-se ainda mais relevante quando foi
decidido comecar, durante o segundo periodo, o E@D. Aproveitamos, nesta
fase, para dirigir o trabalho fisico para as modalidades que estavam estipuladas

ser abordadas quando retomasse 0 ensino presencial (andebol e atletismo).

Em relacdo a area dos conhecimentos, tentei que estivesse presente
em todos os momentos e todas as modalidades abordadas. Logo na fase inicial
do ano letivo, esta area esteve bem presente. Foram transmitidas aos alunos
algumas nocgoes relacionadas com treino de resisténcia, forga, flexibilidade e
velocidade. Assim, os alunos deviam perceber e diferenciar exercicios que
combinassem diferentes capacidades motoras e que fossem direcionados para

diferentes partes do corpo, como MI, MS, regido abdominal, dorsal e lombar.

“Mais do que querermos que os alunos fagam os exercicios que
propomos, queremos que percebam o porqué de estarmos a fazer

esses exercicios” (Reflexdo semanal n°4 — 5/10 a 11/10)

Na ginastica, procurdmos que 0s alunos percebessem as componentes
criticas de cada habilidade gimnica abordada nas aulas. Na danca, os alunos
deviam perceber a terminologia e os contetdos, aplicando-os numa coreografia
criada por eles. No E@D, foi aproveitado pelo NE o facto das aulas serem
divididas numa parte sincrona e numa parte assincrona. Assim, na parte
assincrona das aulas, os alunos deviam trabalhar nesta area de conhecimentos,
realizando, em grupo um trabalho de um dos temas escolhidos pelo NE
(dopagem, contributo da atividade fisica na prevencéao de doencas, nutricdo na

prevencédo de obesidade e fatores preventivos de doencgas), que mais tarde foi
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apresentado pelo grupo a restante turma. De seguida, os alunos, novamente em
grupo, puseram em pratica os conhecimentos adquiridos nestes primeiros meses
do ano letivo e elaboraram circuitos de condicéo fisica que apresentaram a turma
que, por sua vez, os realizava de forma pratica. Claro que os alunos foram
sempre orientados por mim e pela PC durante este processo, mas a verdade é
gue mostraram que houve um grande desenvolvimento nesta area, pensando

em muitas variantes no momento da elaboracé&o do circuito.

Quanto a area dos conceitos psicossociais, os alunos da minha turma
mostraram sempre um comportamento praticamente exemplar, motivando até
constantes comentarios dos outros estagiarios a referir a sorte que eu tive na
turma que me calhou. A minha abordagem com eles foi, assim, muito proxima,
uma vez que senti que nao ia existir algum problema relacionado com o respeito
durante o ano letivo. Alias, acredito que essa proximidade até fez com que, em
alguns momentos, os alunos mantivessem uma boa postura mesmo quando

havia alguma desmotivagao.

O respeito, a cooperacado, a autonomia e a responsabilidade sdo apenas
alguns dos valores que o desporto e, consequentemente, as aulas de EF podem
promover nos alunos. Segundo Barbosa et al. (2020), uma vez que muitas
criancas tém o seu primeiro contacto com o desporto nas aulas de EF, as
estratégias utilizadas pelo professor influenciardo néo s6 a formacgéo desportiva
do aluno, mas também o seu desenvolvimento social, confirmando assim que a

aula de EF é um excelente momento para fomentar esses valores.

Segundo Perea Serrano et al. (2020), o processo de autoavaliacdo, seja
individual ou dentro de um grupo, pode determinar aqueles que sao os efeitos
necessarios para o sucesso na tarefa proposta. Assim, envolver os alunos na
avaliacdo dos colegas e na sua propria avaliacdo foi uma estratégia utilizada
nesta area. Na avaliacdo dos colegas em diversos casos, como num trabalho de
pares nos elementos gimnicos ou no trabalho em equipa no atletismo. Ja quanto
a autoavaliacao, no final de cada aula, todos os alunos deviam refletir e enviar

para mim a autoavaliacdo na aula.

Num ano tao atipico néo foi, assim, possivel seguir as diretrizes presentes

nas aprendizagens essenciais para o 11° ano (duas matérias da subarea dos

41



jogos desportivos coletivos, uma matéria da subarea de ginastica e atletismo,
uma matéria das atividades ritmicas e expressivas e duas matérias da subarea
de opcéo) devido as restricbes em relacdo as matérias a lecionar e a forma como

estas iam ser abordadas.

4.3.4 As matérias de ensino lecionadas

Devido a situacdo de pandemia que atravessamos, as UD’s ndo foram
pensadas e operacionalizadas da mesma forma. Logo no inicio percebi que este

ia ser um grande desafio.

“Vou ter de pensar “fora da caixa” por vivermos uma situagao
desconhecida para todos, mas por outro lado, teremos de
seguir inumeras regras e diretrizes diferentes. Neste
momento ndo ha expetativas a longo prazo, o que me deixa,
como um  professor inexperiente, ainda mais

desconfortavel.” (Reflexdo semanal n°2 — 7/9 a 13/9)

Na primeira reunido do grupo disciplinar decidiu-se que todos os
professores deviam optar por abordar modalidades individuais de forma a
melhorar a aptid&o fisica dos alunos e tentar controlar as transmissées do virus,

o que foi prontamente concordado por todos os professores.

Numa fase seguinte, comecaram a ser abordadas modalidades coletivas
(como o voleibol e 0 andebol), embora sempre com as regras de seguranca
necessarias, como a obrigacdo do uso de mascara, de desinfetar as maos
regularmente e de manter o distanciamento social entre os alunos em todos o0s
momentos da aula, sendo inclusivamente algumas das regras dos jogos

adaptadas para que isto fosse garantido, como veremos a seguir.

4.3.4.1 Condicéao Fisica
Como foi dito acima, o grupo disciplinar definiu que o desenvolvimento da
condicao fisica seria a primeira matéria abordada no ano letivo. Uma vez que

ndo tinhamos no¢do da evolucdo da pandemia e de quanto tempo iriamos
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abordar esta matéria e com que restricdes, foi decidido pelo NE que néo ia ser
planeada uma UD. Apenas iam sendo planeadas as aulas de semana a semana,
tendo em conta a evolucao dos alunos, a sua motivacao e aquilo que a situacéo

pandémica nos fosse permitindo realizar.

Nesta fase, 0 estilo por comando e por tarefa, onde o aluno apenas
reproduz aquilo que o professor orienta, foram os mais utilizados. Apesar de
Pereira et al. (2013a) defender que os alunos, ao usufruirem deste estilo de
ensino, ndo evoluem tanto como é pretendido, foi a estratégia que achamos mais
adequada para a fase inicial do ano letivo. Relembro que os alunos vinham de
ha muito tempo (desde marc¢o!) sem aulas presenciais e que as restricbes eram
muitas, devido a pandemia, pelo que achamos por bem que estes nao tivessem

margem de manobra para cometer algum erro ou ir contra alguma regra.

No inicio, as aulas tinham sempre a mesma estrutura, isto é, ndo era
utilizado material e os alunos realizavam diferentes exercicios, a ordem do
professor, sempre no mesmo local. No entanto, a medida que as aulas foram
passando, o método de trabalho passou a ser o trabalho em estagfes. Também
houve a necessidade de motivar os alunos e o NE decidiu aproveitar o material
(bolas de andebol, voleibol, basquetebol, cordas, cadeiras, elasticos,
plataformas de equilibrio, cones, etc...) para introduzir novos exercicios de forma
a fugir a rotina. Também houve uma intencao de se aproveitar as potencialidades
dos espacos, utilizando as balizas, cestos de basquetebol e o espaldar, por
exemplo e, assim, algumas das estacbes dos circuitos passaram a ser
direcionadas para detalhes técnicos de diferentes modalidades ou para
desenvolver alguns elementos gimnicos como a roda, ponte, apoio facial
invertido e pavilhdo, dependendo do local onde a aula era realizada (caso fosse
no ginasio, trabalhavam-se exercicios de condicao fisica e elementos gimnicos,
caso fosse no pavilhdo ou no campo de basquetebol, realizavam-se exercicios

de condicdo fisica e habilidades técnicas de diferentes modalidades).

“A aula correu bem e, nesta forma de circuito, torna-se mais
dindmica e apelativa para os alunos. Conseguimos, assim,
cumprir com um dos nossos objetivos para estas aulas, que
tinha em conta a motivacdo dos alunos.” (Reflexado aula n°6
— 6/10)
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Uma maneira de tentar que os alunos percebessem quais eram o0s
exercicios que pretendiamos que eles realizassem e comegassem a associar 0
nome dos exercicios ao movimento pretendido foi a realizacdo de fichas
técnicas. Assim, cada exercicio tinha uma ficha técnica, com o nome do
exercicio, imagens do movimento e 0s musculos e capacidades motoras
desenvolvidas. Foram necessarias muitas (mais de 100) fichas técnicas uma vez
que, como ja referimos anteriormente, no inicio era apenas utilizado o peso do
corpo, mas numa fase seguinte foram utilizados materiais e outros exercicios
relacionados com habilidades técnicas de modalidades e habilidades gimnicas.
Apesar dos alunos, com acesso as fichas técnicas, saberem que exercicio era
suposto realizar em cada estacdo, era necessario corrigir os alunos muitas
vezes. Por vezes, havia estacbes em que 0s exercicios eram demasiado
faceis/dificeis para alguns alunos e eram propostas algumas variantes que
fossem ao encontro das suas necessidades, o que fez com que cada aluno
comecasse a trabalhar de forma mais individualizada e se conhecessem melhor,

percebendo quando estavam a necessitar de um estimulo diferente.

Na segunda metade do primeiro periodo, apds a rotacdo de espacos,
continuamos a ter aulas no ginasio, pelo que as aulas de condicéo fisica aliadas
aos elementos gimnicos foram lecionadas até ao final do periodo. Assim, foi
criado um dossié de apoio a condicgéo fisica e ginastica de solo (anexo 3), em
que foram abordados temas como a importancia do desenvolvimento da
condicao fisica, as recomendacdes de atividade fisica por intervalo etario, as
capacidades motoras condicionais e coordenativas abordadas e a sua
explicacdo, a estrutura das aulas e as componentes criticas dos exercicios e dos
elementos gimnicos. No final do periodo foi, com base neste dossié, realizado

um mini teste (anexo 4).

Este trabalho de condicéo fisica também foi realizado pelos alunos que
iam ficando em casa, em quarentena ou isolamento profilatico. Nestes casos, foi
definido pelo NE e pela PC que devia ser criado um circuito fisico possivel de
ser realizado em casa e, assim, estes alunos mantiveram-se ativos. De forma a
motivar os alunos e numa tentativa de que estes se superassem, estes deviam
indicar o numero de repeticdes que fizeram ou outra nota relacionada com o

circuito.
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4.3.4.2 Dancga

Apos ser realizada a primeira rotacdo dos espacos, a meio do primeiro
periodo, a minha turma passou a ter uma aula semanal no auditorio. Assim, e de
forma a ser possivel continuar a garantir o distanciamento social definido pelo
grupo disciplinar no inicio do ano, o NE decidiu, juntamente com a PC, que iria

ser abordada a modalidade de danca.

Uns dias antes de comecarmos a lecionar esta modalidade, o NE teve a
necessidade de pesquisar, estudar e criar uma coreografia que, por um lado,
fosse rica em conteudos e, por outro, mantivesse o distanciamento social entre
todos os intervenientes. Confesso que esta parte inicial da lecionacédo de danca
foi a fase do ano que tive mais dificuldades como professor. Se, por um lado, o
meu conhecimento do conteldo pedagogico da disciplina jA ndo era o maior,
coincidiu com uma fase que em que tive de ficar em isolamento profilatico e,
guando regressei, sentia-me perdido e 0s meus colegas encontravam-se alguns

patamares acima de mim.

“Apesar da aula ter corrido bem, senti que foi gragas a uma grande
ajuda dos outros estagiarios, que intervieram muito mais do que
aquilo que tinham intervindo nas minhas aulas até ao momento. O
eu ndo me sentir a vontade nesta matéria, ter estado duas semanas
fora, ndo saber bem como devia abordar os conteudos, fez com
que, pela primeira vez, me sentisse um bocadinho ‘perdido” numa

aula minha.” (Reflexdo aula n°16 — 10/11)

Percebi, assim, que ia ter de trabalhar muito de forma a compensar o
tempo perdido e as minhas dificuldades e assim foi. Dediquei-me a memorizar a
coreografia, realizando-a na prética, e a perceber os conteldos e os tempos,

para que nada falhasse nas aulas seguintes e assim foi.

“Com uma maior preparacdo da minha parte, a aula foi totalmente
diferente da anterior. N&o foi necessaria a intervencédo dos meus
colegas estagiarios e a aula correu bem, com os alunos a
mostrarem-se empenhados e familiarizados com a coreografia
transmitida, seja na revisdo das frases musicais abordadas

anteriormente ou na aprendizagem das novas frases musicais.
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Acredito que a maneira como me preparei para abordar esta aula
foi totalmente diferente do que a anterior devido ao sentimento de
revolta e desilusdo que tinha quando acabei a aula anterior.”
(Reflexédo aula n°18 — 17/11)

A UD de danca foi pensada utilizando o modelo de ensino MID e 0 método
de adicdo. Segundo Pereira et al. (2013b), o MID centra o professor no cerne do
PEA, sendo que o aluno passa para um plano secundario, estando limitado a
reproducdo daquilo que aprende, ou seja, a reproducdo das partes da
coreografia que o professor demonstrava. Quanto ao método de adicédo, significa
gue em cada aula era realizada uma revisao do que tinha sido dado nas aulas
anteriores e iam sendo introduzidas mais algumas frases musicais. Durante a
transmissao desta coreografia tinha sempre a preocupacao de transmitir aos
alunos os contetdos da danca e explicar as caracteristicas de cada contetdo. O
NE contruiu, assim, um dossié de danca (anexo 5) que serviu como documento
de apoio aos alunos e, em alguns momentos, aos estagiarios. Apdés a
transmissao desta coreografia, os alunos foram divididos em grupos e, com 0s
conhecimentos adquiridos anteriormente, deviam criar as suas préprias

coreografias, que iam ser apresentadas a turma.

Assim, nestas aulas relativas a coreografia criativa foi utilizado o Modelo
de Aprendizagem Cooperativa (MAC). Segundo Silva et al. (2019), a
aprendizagem cooperativa € uma metodologia de ensino em que a turma €
dividida em grupos e cada grupo deve realizar uma tarefa cujos objetivos estao
bem definidos. Assim, cada aluno pode partilhar aquilo que sabe, contribuindo

para a aprendizagem dos outros membros do grupo.

Os alunos tinham, assim, que utilizar os conteldos da coreografia
transmitida numa coreografia criada por eles, embora sempre orientados por
mim. A verdade € que estes se mostraram muito motivados e com um
desempenho muito bom. Apenas nas primeiras aulas notei alguns alunos pouco
a vontade com a disciplina, mas passado duas ou trés aulas o rendimento desses

alunos foi alterado e, naturalmente, o seu a-vontade também.

“Esta motivacéo por parte dos alunos para a danca € uma grande

surpresa para mim, que quando comecei a abordar a modalidade
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néo estava a contar com tanta “adesdo”. Eu proprio me sinto mais
motivado e gosto mais das aulas do que aquilo que estava a
espera! Acredito que esta motivacdo também advém de darmos
uma grande responsabilidade aos alunos durante as aulas. Esta
responsabilidade acontece durante a coreografia criativa.”
(Reflexéo aula n°20 — 24/11)

Quanto a avaliacdo, enquanto a coreografia transmitida foi avaliada tendo
em conta: 1) a demonstracdo de consisténcia e dominio do corpo; 2) o
reconhecimento e respeito da estrutura ritmica e cadéncia da musica; 3) e a
correta ocupacao do espaco, a coreografia criativa foi: 1) segundo a execucéo
técnica, que obrigava a serem utilizados os contetdos presentes na coreografia
transmitida; 2) e a composicao artistica, que tinha em conta a expressividade,
criatividade e definicdo do motivo coreogréfico. Os alunos, dentro de cada grupo,
deviam distribuir a avaliacdo realizada pelo professor ao grupo, de forma a evitar
gue alunos que trabalharam de maneiras distintas tivessem a mesma nota e a
obrigar os alunos a fazerem uma reflex&o sobre aquilo que trabalharam ao longo
da UD. Os conhecimentos foram avaliados na grelha de construcdo da
coreografia criativa, onde o grupo devia registar o movimento, 0s tempos e 0s
conteddos presentes em cada momento. J4 0s conceitos psicossociais eram
avaliados no final de todas as aulas, com os alunos a realizarem uma
autoavaliacdo e, se necessario, a terem uma breve discussdo comigo. As
capacidades motoras, como a coordenacao, foram avaliadas de forma integrada
na avaliagdo das coreografias, ja que eram essenciais para que 0s alunos

realizassem os movimentos pretendidos com sucesso.

Confesso que, apesar do meu receio inicial, lecionar esta modalidade foi
uma das grandes surpresas deste ano de estagio, uma vez que senti que eu e

os alunos nos mostramos muito motivados durante a grande maioria do tempo.

4.3.4.3 Orientacao
A Orientacgéao foi a modalidade escolhida pelo NE e pela PC para lecionar
na parte inicial do 2° periodo. Apés nova rotagcdo do roulement, a minha turma

voltava a ter uma das aulas semanais no auditorio, o que limitou ainda mais as
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nossas hipéteses, que se encontravam logo a partida limitadas devido as regras

de distanciamento ja referidas anteriormente.

Uma vez que o numero de aulas destinadas a esta UD era muito
reduzidas, foram utilizadas estratégias relacionadas com o MID e o MAC. A
primeira aula desta modalidade foi mais tedrica, numa tentativa que os alunos
percebessem o que é um percurso de orientagdo, os materiais utilizados durante
0 percurso, 0s pontos cardeais e colaterais, como devem ler os mapas ou cartas,
as técnicas de orientagdo e algumas questdes importantes para a constru¢ao do
préprio percurso. Para esta aula foi utilizado um PowerPoint, que mais tarde
serviu como dossié de apoio da disciplina (anexo 6). Além do que foi referido
anteriormente, os alunos deviam conseguir entender o mapa da escola, a
simbologia e terminologia especifica e, finalmente, os objetivos e a maneira
como iria ser realizada a avaliagdo, ou seja, realizando os percursos propostos
e, no final da UD, criar um percurso em grupo que fosse utilizado por outro grupo

da turma.

Este ano, devido a todas as restricbes impostas da pandemia, varios
professores do grupo disciplinar lecionaram esta modalidade e um dos
professores criou varios mapas com percursos de orientacao dentro da escola,
pontos de controlo, pistas em cada ponto e cartdes de controlo, disponibilizando
o material para todos os professores de EF. De facto, isto poupou-nos muito
trabalho, uma vez que existiam quatro percursos diferentes e cada grupo utilizou
dois em cada uma das duas aulas seguintes. Nestas aulas, houve muita
preocupacdo em ndo haver demasiada proximidade entre grupos de forma a
manter o distanciamento entre os alunos. Assim, 0s grupos saiam todos dois
minutos desfasados, o que evitou também que 0s grupos com percursos

idénticos estivessem no mesmo pontos de controlo.

Os alunos mostraram-se motivados, sendo evidente nos dias de chuva.
Nesses dias, mesmo desencorajados por mim, os alunos insistiram e fizeram a
aula sem restrigcdes, acabando todos molhados, mas felizes. Por existirem varios
grupos, notou-se que havia a tentativa por parte de todos de realizarem o
percurso o mais rapidamente possivel, pelo que ndo foram necessarios muitos

feedbacks. No entanto, houve uma ou outra situagdo em que foi necesséria a
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minha ajuda para conseguirem encontrar um ou outro ponto de controlo mais

escondido.

Em relagé@o a avaliacéo, infelizmente, ndo foi possivel ser realizada uma
vez que nesta fase existiu a paragem letiva e, mesmo nas poucas aulas que
foram realizadas, houve inumeras faltas de alunos em confinamento ou
isolamento profilatico. Apesar da maioria dos alunos ter conseguido realizar
quatro percursos diferentes de orientacdo, ndo chegamos a fase da criacdo do

proprio percurso.

4.4.4.4 Andebol
A ideia inicial para a UD de andebol passava por seguir o Modelo de
Educacdo Desportiva (MED), o Modelo de Ensino dos Jogos para a

Compreenséo (TGfU) e os principios do Assessment for Learning (AfL).

O MED é visto como uma época desportiva has aulas de educacao fisica,
em que os alunos sao divididos em equipas e passam por Varios papéis, seja de
treinador, capitdo ou érbitros, tentando sempre que a sua equipa venca. No
estudo de Pereira et al. (2013a), este assume que alunos que ndo eram téao
predispostos para a pratica, apdés umas semanas sendo lecionados sob o MED,
conseguiram melhores resultados do que aqueles que eram mais predispostos,
mas foram lecionados sob o MID. Também Bessa et al. (2017) defende que,
embora estes dois modelos tragam inUmeras melhorias significativas nos alunos,

o MED tem um impacto ainda maior.

O Modelo de Ensino dos Jogos para a Compreenséo, segundo Scaglia
(2017) € visto como um principio organizador direcionado para o ensino/treino
de jogadores. Graca e Mesquita (2017) sdo da mesma opinido, considerando
que é possivel ser realizado nas aulas de EF e permite ensinar os alunos através
do jogo, num processo que Ihes permite compreendé-lo.. A técnica esta, assim,
ao servico da tatica.

Os principios do Assessment for Learning (AfL), segundo Liénardy et al.
(2021) consistem em alavancar a avaliacdo para melhorar a aprendizagem dos

alunos, envolvendo-os no processo, uma vez que nem todos os alunos
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entendem a mesma instrugcdo com a mesma eficacia. Também Gardner (2012)
afirma que existe a necessidade de perceber que todos os alunos séo diferentes

e os professores devem ter essa percecao.

Como nas restantes disciplinas, durante a lecionacédo do andebol foram
sempre tidas em conta as restricbes impostas devido a situagcdo que
atravessamos, o que fez com que as equipas fossem as mesmas durante todas
as aulas. Embora na primeira aula de andebol as equipas fossem fixas e fossem
trocando o adversério dentro da mesma aula, a PC sugeriu que era melhor que
esta dindmica nédo voltasse a acontecer. Assim, duas equipas iriam defrontar-se
durante toda a aula, apenas trocando de adversario na aula seguinte, como uma

tentativa de reduzir contactos e possiveis contagios.

“A professora Teresa aconselhou-nos a abdicar de rotacao
das equipas. Isto €, a equipa A jogava contra a equipa B toda
a aula, algo que ndao foi utilizado até aqui.” (Reflexdo aula n®
30 -19/1)

Também no préprio jogo foram necessarias fazer algumas alteragfes. O
andebol € uma modalidade em que existe muito contacto fisico e esse teve que
ser proibido. Além disso, abdicou-se da defesa individual, o que fez com que
alguns alunos, em alguns momentos, na situacdo de portadores da bola, se
aproveitassem para se aproximar dos defesas e estes quase fugiam. Isto era
irreal, pelo que teve que ser proibido rematar se algum defesa estivesse entre o
atacante e a baliza. Um aspeto positivo desta situacdo foi a maior facilidade com
gue os alunos entenderam que tinham de se afastar, com cada aluno da equipa
gue estava a atacar a ocupar 0 seu espaco, nao se aproximando do portador da

bola, mantendo a equipa a atacar com largura.

‘A proibicio de contacto fisico, assim como a
obrigatoriedade da defesa zonal continuaram presentes
nesta aula, de forma a diminuir os riscos de possiveis
contagios. Também a obrigacdo dos alunos desinfetarem as
maos e de irem beber &gua por equipas sdo pormenores que

fazem com que diminua o tempo da pratica da modalidade,
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mas que, neste caso, sdo essenciais.” (Reflexado aula n® 30
—19/1)

Mais uma vez, devido a interrupcdo letiva, houve constrangimentos na
lecionacdo desta modalidade. No entanto, foi definido pelo NE que ia ser dada
continuidade ao Andebol no terceiro periodo, quando as aulas retomassem.
Nesta fase, fomos convidados a participar num projeto em que iamos ser

acompanhados por uma professora de andebol da FADEUP.

Assim, a UD de andebol sofreu alteracdes e sabiamos que provavelmente
ia ter que ser alterada, jA que iamos estar em constante contacto com a
faculdade. De qualquer das formas, houve uma tentativa de se rentabilizar o
trabalho e os conhecimentos adquiridos pelos alunos nas aulas realizadas antes
da paragem e, claro, com o objetivo de acrescentar fundamentos nestas

restantes 4 aulas.

As grandes alteracbes que foram realizadas nestas aulas foram a
introducédo de pivo, o aumento do niumero de jogadores (Comecamos no 3x3+GR
e chegamos ao 5x5+GR) e a transmissdo clara de objetivos aos alunos e a
equipa que defendia durante o exercicio, sendo que essa equipa podia sempre
sair para o contra-ataque. De facto, houve uma dindmica muito maior e os alunos
mostraram-se muito motivados, mesmo tendo em conta que ndo se estavam a
realizar as rotacbes de adversarios durante a mesma aula, como referi

anteriormente.

‘Houve um seguimento da aula de andebol da semana
anterior. O trabalho foi semelhante e continuei com a
sensacao de que pequenos pormenores fazem realmente a
diferenca. A possibilidade de contra-atague mantém a
equipa que defende com mais predisposicao para a tarefa e
mais envolvida no exercicio. Estes pormenores fazem toda
a diferenca, ainda mais numa fase como esta que
atravessamos devido a pandemia, que as restricbes
dificultam e muito o trabalho do professor em manter a
motivacdo dos alunos elevada.” (Reflexdo semanal n°20 —

2/5 a 9/5)
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A avaliacdo teve em conta as no¢6es fundamentais de jogo 5vs5 em meio-
campo, como a circulacado e manutencao da posse de bola, a ocupacao racional
do espaco, procurar receber a bola em condicdes 6timas, intencionalidade/leitura
de jogo, movimentacgéao e criacdo de linhas de passe, atitude defensiva pré-ativa
e jogo a toda a largura. Através do recurso ao video, estes foram os pontos

observados, quer na avaliacédo diagndstica, quer na final.

A cultura desportiva teve presente em todas as aulas, focando o objetivo
do jogo, algumas das suas regras, as funcdes de cada jogador e a organizagéo

defensiva e ofensiva correta, sendo avaliada com um mini-teste escrito.

A aptiddo fisica também teve presente em todas as aulas, no
desenvolvimento da forca, resisténcia, velocidade, agilidade, reacdo e
orientacdo espacial. Os alunos sentiam-se cansados no final de cada aula, pelo
que posso afirmar que a aptidao fisica foi trabalhada como pretendida. O teste
FITescola de agilidade 4x10m foi o escolhido pelo NE para fazer a associagao a
esta modalidade, uma vez que é muito semelhante com aquilo que se pede em

jogo.

Os conceitos psicossociais foram idénticos aquilo que foi feito nas outras
modalidades, com os alunos a realizarem uma autoavaliacao no final de cada
aula e, caso fosse necessario, havia uma reflexdo com o professor de forma que

o aluno refletisse mais profundamente e percebesse onde podia melhorar.

Na ultima aula, apds a avaliacdo, tentei que se realizasse um jogo a
campo inteiro (eles pediram muitas vezes) mas a verdade é que as regras
deviam ter sidas adaptadas uma vez que praticamente sO existiram contra-
ataques e os alunos mostraram-se muito cansados, pelo que nédo correu como
esperava. No entanto, acredito que esta experiéncia foi extremamente positiva
para mim, como professor, e para os alunos. Todos estiveram constantemente
integrados e felizes na aula e houve uma evolugdo enorme em todos os critérios

avaliados, numa constante tentativa de autossuperacao.

4.4.4.5 Atletismo
Depois do roulement ter definido que o espacgo exterior ia ser o local de

uma aula semanal das nossas turmas, foi quase uma decisdo unanime entre o
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NE e a PC que iriamos abordar atletismo. A UD de atletismo foi organizada tendo
em conta 4 aulas de 90 minutos, com o objetivo de os alunos rentabilizarem ao
maximo as disciplinas abordadas. Por isso, esta UD foi trabalhada pelo NE de
maneira diferente das restantes uma vez que estivemos 0s trés presentes nas

aulas destinadas ao Atletismo das trés turmas.

Primeiramente, coube ao NE escolher, com a ajuda da PC, as disciplinas
que iam ser abordadas. Apoés verificarmos 0s espacos e materiais disponiveis
para a pratica, decidimos que iam ser abordados os lancamentos do peso e do
dardo e as corridas de velocidade 40m e de barreiras. Assim, cada turma ia estar
dividida em quatro equipas e cada uma delas estava a trabalhar numa estacao,

existindo uma rotagéo ao fim de cerca de 10/12 minutos.

De seguida, foi definido entre nos, estagiarios, quem ficava responsavel
por cada estacdo e a mim coube-me a corrida de velocidade. Assim, o préximo
passo passou por tentar aprofundar conhecimentos relativos a essa disciplina de
forma a estar preparado para ajudar os alunos durante as aulas. Posto isto, foi
definido pela PC que a quarta aula seria de avaliacdo do movimento completo,
pelo que na terceira ja teria que estar presente todo o movimento durante a aula.
Assim, restava-nos dividir a disciplina (corrida de velocidade 40m, no meu caso),
em duas aulas de forma a garantir que as aprendizagens eram absorvidas pelos
alunos da melhor maneira possivel com tdo pouco tempo de pratica. Para isto,
foi definido pelo NE que iam ser enviados para os alunos videos de cada
movimento pretendido para cada aula, uns dias antes da mesma (via WhatsApp)
e que iria estar uma ficha de tarefas junto a estacdo, onde estava descrito o

objetivo de cada exercicio e as regras de seguranc¢a durante 0 mesmo.

Durante estas quatro aulas os alunos estiveram divididos em quatro
equipas equilibradas, feitas por mim, de forma a diminuir o nimero de contactos

nas aulas de EF.

As aulas correram muito bem e, embora tenha sido muito cansativo,
acabou por ser muito vantajoso estar diretamente presente em todas as aulas

das turmas dos meus colegas.

‘A proxima sera a ultima semana a trabalharmos neste

registo e, desde ja, considero esta experiéncia muito
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positiva. Como professor, lidei com mais alunos e percebi
gue os alunos sao totalmente diferentes de contexto para

contexto.” (Reflexdo semanal n°20 — 2/5 a 9/5)

Quanto a avaliacdo, embora fosse importante o tempo que os alunos
obtinham na prova, concentrei-me mais na execuc¢ao técnica do movimento, o
gue foi semelhante nas quatro disciplinas abordadas. Mais uma vez recorremos
ao video, tendo sido filmadas as prestacdes dos alunos na terceira e na quarta

aula.

A aptidao fisica esteve sempre presente, quer durante as estacdes, quer
no aquecimento. Este passava sempre por uma corrida intervalada, com picos
de intensidade, de forma a preparar os alunos para o teste presente no programa

FITescola — vaivém — que iria ser realizada nas semanas seguintes.

A cultura desportiva foi avaliada com a realizagdo de um miniteste, onde
eram objetos de estudo a informacéo dada pelo professor de cada turma no inicio
da aula, assim como informacdes presentes na ficha de tarefas e indica¢des que

os professores iam dando em cada estagao.

Os conceitos psicossociais foram avaliados de maneira ligeiramente
diferente ao que foi feito nas outras modalidades, uma vez que além de existir
uma autoavaliagdo da equipa, também existia uma heteroavaliacdo dos
elementos da mesma (anexo 7). Assim, além dos alunos avaliarem a equipa
guanto ao empenho, envolvimento, cooperacao, fair play e desempenho nas
tarefas, também eram convidados a discutirem entre si 0 que cada um podia
melhorar, j& que a avaliacao dentro da equipa era individualizada. Esta avaliacdo
era realizada no final de cada aula. O objetivo da auto e heteroavaliagdo entre
os alunos de cada grupo era fazer com que estes fossem estimulados a refletir
de forma mais profunda sobre a postura e empenho que tinham acabado de ter

durante a aula, de maneira a melhorarem estes pontos nas aulas seguintes.

A experiéncia de lecionar atletismo surpreendeu-me bastante, pela
positiva. Foram, além disso, aproveitadas todas as potencialidades de sermos
trés estagiarios de forma que os alunos aproveitassem ao maximo o PEA e

adquirissem os conhecimentos pretendidos.
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4.4.4.6 Voleibol

Nas ultimas semanas do ano letivo, apds a ultima rotacao do roulement,
passei a lecionar uma aula semanal dentro do pavilhdo. Assim, havia a
possibilidade de lecionar badminton ou voleibol. Uma vez que que eu sou ligado
a modalidade, voleibol era a minha preferéncia e os alunos mostraram-se muito
entusiasmados quando lhes falei dessa possibilidade. Ficou, assim, definida esta
modalidade para leciona¢do nas 6 aulas que tinhamos disponiveis naquele

espaco.

ApGs trocar algumas ideias com a PC acerca do nivel da turma, ficou
decidido que ia ser trabalhado o 3x3. Confesso, no entanto, na primeira aula,
que fiquei um bocadinho assustado com o nivel apresentado pelos alunos. Os
alunos n&o conseguiam sustentar bola nem sabiam qual era a sua zona de
responsabilidade e que se deviam posicionar no meio da mesma. Assim, estes
foram os meus primeiros grandes focos, ou seja, procurei que estes tocassem
muitas vezes na bola e entendessem que se tivessem no centro da sua zona de
responsabilidade iam tirar muitas vantagens. Inicialmente, foram realizados

muitos jogos reduzidos 1x1 e, a meu ver, foram um sucesso.

Eu apenas decidia em que campo as equipas comecavam. Apos este
momento, 0S campos onde as equipas competiam eram definidos pelos
resultados. Por exemplo, se uma equipa estivesse a jogar no campo 2 e
perdesse 0 jogo, ia competir para o campo 3 a seguir, mas caso ganhasse ia
competir para o 1. Isto fez com que a competicao estivesse sempre presente e
as regras iam sendo adaptadas consoante aquilo que eu sentia que podia
melhorar, de forma a alcancar outros objetivos, como pontuar através do remate.
Houve situacBes em que eu definia um critério e caso a equipa cumprisse, esse
ponto valia 3 ou 5, o que fez com que 0s alunos estivessem muito entusiasmados
e constantemente a procura de realizar com sucesso aqueles que eram o0s
objetivos da aula. Os objetivos da UD eram, assim, maioritariamente taticos, mas

serviam-se da técnica para serem realizados com sucesso.

A aptidao fisica foi desenvolvida ao longo das aulas uma vez que 0s

alunos procuravam superar-se em todos os momentos. Os testes FITescola de
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agilidade 4x10m e o de impulséo vertical foram os escolhidos por mim para

entrarem nesta avaliacdo, dado a relevancia que tém nesta modalidade.

A cultura desportiva foi avaliada através de um mini-teste e 0os conceitos
psicossociais foram novamente discutidos no final de todas as aulas
individualmente entre o professor e os alunos, obrigando que estes ultimos

refletissem acerca do seu empenho e comportamento durante a aula.

No final das aulas, notava-se uma melhoria gigante nos alunos, algo que
foi comentado pelos restantes elementos do NE e pela PC, o que me fez ficar
orgulhoso e com um sentimento de dever cumprido. Os alunos ndo so
conseguiam sustentar a bola, como a controlavam muito melhor, sabendo qual
era a sua zona de responsabilidade e posicionando-se no meio desta. Deste
modo, posso afirmar que ja existiram momentos com um bom nivel de voleibol,
em que os alunos se mostravam felizes a praticar a modalidade e com a sua
evolucao. A maior prova disto foi a ultima aula do ano (aula livre), quando me
pediram para jogar voleibol e fomos para o espaco exterior, uma vez que o
pavilhdo estava ocupado, e nem a chuva os parou, 0 que me leva a crer que o
grande objetivo da EF, que passa por implementar habitos saudaveis e gosto
pela préatica desportiva nos alunos, foi atingido.

4.4 Ensino a Distancia

Encontravamo-nos no segundo periodo e a minha TR estava a abordar
as modalidades de andebol e orientacdo, mas fomos todos surpreendidos e,
devido a pandemia, fomos obrigados a fazer uma pausa no ensino presencial e
comecgar com 0 E@D. A pandemia obrigou, assim, a que fossem implementadas
alteracdes nos sistemas educativos de todo o mundo e Portugal nao foi excecéao.
Houve a necessidade de muitas profissdes, incluindo a de docente, se

reinventarem.

Foi decidido pela direcdo da nossa escola que utilizariamos a plataforma
Zoom como meio para interagir com os alunos nesta fase. Uma vez que apenas
tinha utilizado a aplicagdo como aluno, tive que estudar as suas funcionalidades

de forma mais profunda para conseguir ser um professor mais eficiente.
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Apesar de apenas o ter sentido nas minhas turmas (quer na residente,
quer na partilhada) de forma muito pontual, Fernando Petry et al. (2014) assume
que o E@D vai contra o discurso da democratizacdo do ensino e da reducao das
desigualdades, uma vez que h& alguns alunos com mais facilidade a terem
contacto com as tecnologias necessarias, que podem originar problemas
relacionados com a imagem, o som ou até a internet. Houve, no entanto, a
excecao referida anteriormente, uma vez que um ou outro aluno ndo tinham
espaco em casa para realizar as tarefas propostas de forma confortavel, estando
limitados e dificultando o trabalho de avaliagéo do professor.

Nesta fase, o NE, juntamente com a PC, antecipou-se relativamente aos
outros professores do grupo disciplinar e comecou a ponderar algumas
estratégias que podiam ser utilizadas durante este tempo. Assim, nas duas
reunides que o grupo disciplinar teve antes de se dar inicio ao E@D, essas ideias
foram apresentadas pelo NE e discutidas por todos os professores. Esta partilha
e discussdo foram essenciais de forma que a planificacdo fosse adequada e
melhorada, para que todos alcancdssemos 0 sucesso pretendido. O grupo
disciplinar também se comportou como uma verdadeira equipa, definindo
praticas que deviam ser semelhantes a todos os professores, como o controlo
de presencas, a obrigagédo dos alunos se apresentarem nas camaras durante as
aulas, a distribuicdo de cada aula por um momento sincrono e outro assincrono,
a aplicacdo de aulas idénticas entre as varias turmas da escola e até algumas
propostas de trabalho e estratégias para varios ciclos de ensino. Segundo
Mateus e Santos (2014), é essencial que numa equipa existam comportamentos
colaborativos de forma a haver uma melhoria constante do trabalho e foi

exatamente isso que se verificou.

O curriculo de EF foi impossibilitado de ser cumprido. As modalidades que
estavam a ser abordadas tiveram que dar lugar, novamente, a pratica da
condicdo fisica abordada durante todo o primeiro periodo. Assim, um dos meus
grandes receios nesta fase passou pela possivel desmotivacdo que os alunos
poderiam apresentar. Quer a PC, quer os restantes professores do grupo
disciplinar alertaram-me que isso podia acontecer e que deviam ser adotadas

estratégias para que tal ndo acontecesse. A verdade é que ndo notei uma

desmotivacdo assim tdo grande nas turmas a quem dei aulas (neste caso, o 11°
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ano como TR, o 6° como turma partilhada e o 4°ano), principalmente nos mais
novos, onde a partilha de informacé&o e experiéncias era uma constante, de mim
para os alunos e dos alunos para mim. Mesmo nos mais velhos, se é verdade
que houve momentos em que o silencio imperava durante as aulas, também é
verdade que pequenas estratégias como manter musica de fundo durante a
pratica dos circuitos, convencer os alunos a manter o microfone ligado e dizer
algumas piadas/provocacdes resolveu este problema muitas vezes, o que se
comprovou com o baixissimo numero de faltas de presencas. Acredito que os
alunos aproveitaram estes momentos para se manterem ativos fisicamente e
para manterem contacto com 0s colegas e comigo, algo que naqueles tempos

nao era uma pratica comum.

Outra das estratégias para tentar manter os alunos motivados passou por
criar duas dinamicas de aulas distintas. Uma delas era um circuito de condicao
fisica criado pelo NE a que todos os alunos tinham acesso e s6 tinham de o
“copiar’ durante as aulas. A outra era um “jogo da gléria FIT”, também criada
pelo NE, que consistia num jogo de tabuleiro cujo objetivo era o desenvolvimento

da aptidao fisica.

Quanto a parte assincrona das aulas, os alunos deviam sempre realizar
tarefas tedricas. Numa primeira fase, deviam juntar-se em grupos e escolher um
tema entre quatro disponibilizados para a realizacdo do trabalho. Os temas
passavam por (i) dopagem no desporto, a sua definicdo, os perigos da utilizacao
de substancias dopantes, lista de proibi¢des e um exemplo real de dopagem; (ii)
contributo da atividade fisica na prevencdo de doencas, comecando pela
definicdo de atividade fisica, lista de doencas comuns provenientes do défice de
exercicio fisico, tipologia e tempo de atividade fisica recomendada para cada
escaldo etario e beneficios da atividade fisica; (iii) nutricdo na prevencédo da
obesidade, partindo da definicdo de alimentacdo saudavel, beneficios da perda
de peso, alimentacao pré e pdés treino/aula e influéncia da obesidade no bem
estar emocional das pessoas; e (iv) prevencdo de lesbes, comecando pelos
fatores preventivos das lesfes, lesdes comuns e devidos tratamentos de duas
modalidades a escolha e a explanacédo de um caso de leséo grave de um atleta
conhecido. Numa segunda fase, estas partes assincronas serviram para,

novamente em grupo, criarem 0 seu proprio circuito, que viria a ser realizado
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pelo resto da turma. Na ultima fase deste E@D, a parte assincrona das aulas
serviu para os alunos se comecarem a ambientar com as modalidades que
iamos abordar (andebol e atletismo) e visualizassem pequenos videos propostos
por mim, de forma a estarem preparados para responder a perguntas que fazia

no inicio da aula seguinte.

Foi criado por mim, nesta fase, um grupo de WhatsApp que permitiu
simplificar a comunicagdo entre mim e os alunos, o que acredito que foi
importante para que estes nao falhassem na realizagéo das tarefas e nos prazos

de entregas.

Quanto a avaliacao, foi-nos sugerido pela PC que no final das aulas a
avaliacao de todos os alunos fosse aferida, uma vez que neste tipo de aulas era
mais dificil conseguir visualizar todos os alunos e isso podia ser um problema
caso so utilizassemos a ultima aula para uma avaliagdo mais rigorosa. Assim, no
final de todas as aulas os alunos realizavam a sua autoavaliagao tendo em conta
0 seu envolvimento na tarefa (2 semelhanca do que acontecia nas aulas
presenciais), mas neste caso eu fazia comentarios e tentava preencher uma
tabela com todas as dificuldades que me ia apercebendo que cada aluno tinha

na aula.

Embora tenha sido uma fase diferente e muito trabalhosa e eu ter a plena
nog¢do que o curriculo de EF foi desvirtuado, foi uma experiéncia que me fez
crescer muito como professor jA que me obrigou a constantes reflexbes e
adaptacdes para que os alunos ndo apresentassem desmotivacdo. O grande
desafio da EF na escola passa por fazer com que os alunos ganhem habitos
saudaveis e tomem iniciativa de se manter ativos e saudaveis e acredito que

neste E@D foram dados passos largos para que esse objetivo fosse alcancado.

4.5 Outras experiéncias de lecionacao

Como ja foi referido anteriormente, cada estagiario ficou responsavel por
uma turma do 11° ano. No entanto, acrescentando a estas, os trés também
coadjuvamos na lecionacdo de uma turma do 2°CEB (sexto ano) e cada um de

nos ficou encarregue por dar uma aula semanal a uma turma do 1°CEB.
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A turma do sexto ano tinha vinte e seis alunos, onze rapazes e catorze
raparigas. Era uma turma cuja grande maioria apresentava-se no ensino

articulado, pelo que praticamente todos gostavam de musica.

Esta turma tinha uma aula de 90’ e outra de 45’ por semana. Enquanto a
aula de 90’ tinha um espacgo destinado que ia sendo modificado consoante as
rotacdes do roulement (a matéria lecionada nesta aula dependeu muito do
espaco, tendo sido condicao fisica no ginasio, danca no auditério e badminton
no pavilh&o), a aula de 45’ ndo havia um espaco para a aula, sendo que tivemos
gue dar asas a nossa imaginacao e aproveitar estes tempos para realizar os
testes FITescola e abordar matérias como a orientacéo e os jogos tradicionais

portugueses.

Embora as UDs fossem planificadas em conjunto pelo NE, cada um de nés
ficava encarregue por realizar os planos de aula da semana, de forma rotativa.
Assim, ficava definido quem era o professor que orientava a aula e os outros dois
estagiarios ajudavam em tudo o que fosse necessario. O PEA foi muito
semelhante aquele utilizado nas turmas do 11° ano embora, obviamente, tivesse

havido alguns ajustes na maneira como as aulas eram abordadas.

Quanto as habilidades motoras, a turma era muito acima da média em
praticamente todas as modalidades abordadas, com os alunos a demonstrarem

muita facilidade e um grande controlo do seu corpo, na sua maioria.

Quanto a cultura desportiva, sempre que foi posta a prova, estes passaram
sem problemas. Recordo-me na altura do E@D em que realizaram

apresentacoes e praticamente todos corresponderam ao que Ihes foi pedido.

Em relacdo a aptidao fisica, a turma demonstrou uma grande evolucao ao
nivel das capacidades coordenativas e condicionais, o que foi verificado pelos

excelentes resultados alcancados em praticamente todos os testes FITescola.

Por dltimo, quanto aos conceitos psicossociais, 0s alunos nem sempre
apresentaram o nivel das outras componentes. Havia uma grande proximidade
entre professores e alunos e, em algumas ocasides, estes ultimos deixavam-se

levar e ndo sabiam distinguir os momentos de descanso, em que era permitida

60



alguma brincadeira e os momentos de atividade, em que se exigia concentracao

e empenho maximo.

Em relagédo ao 1° CEB, logo no primeiro dia que fomos visitar a escola
soubemos que existiam duas turmas de 4° ano e uma do 2°. Calhou-me uma
turma do 4°, constituida por 24 alunos, metade do sexo masculino e metade do

sexo feminino.

Numa fase inicial o trabalho foi muito a base de circuitos em que,
progressivamente, foram sendo mais complexos de forma que os alunos
tivessem contacto com diferentes materiais e com diferentes estimulos. No
entanto, na fase final do ano letivo, ja foram realizadas algumas competicdes de
jogos como o0 mata, a bola ao capitdo e até jogos de futebol. O entusiasmo era
enorme por parte de todos, fossem mais ou menos competitivos e mais ou
menos habilidosos. No entanto, a medida que comecou a existir competicdo nas
aulas, existia sempre um ou outro aluno que nao lidava bem com a frustracéo da

derrota ou dos colegas Ihe passarem pouco a bola.

A minha turma era muito heterogénea quanto as habilidades motoras e ao
nivel da aptidao fisica, sendo que alguns dos alunos eram muito bons e outros
maus. Quanto aos conhecimentos, o nivel da turma pareceu-me bom, uma vez
gue a compreensao daquilo que deviam fazer era rapida. Por ultimo, em relacao
aos conceitos psicossociais, a turma apresentou um nivel fraco uma vez que
havia pouca cooperagédo entre aqueles que tinham mais e menos facilidade e

caso isso existisse, todos iam tirar vantagens.

Foi uma experiéncia muito complicada e que exigiu muito de mim e dos
outros estagiarios uma vez que ndo houve um espaco fixo para estas aulas. No
inicio do ano as aulas eram realizadas entre as obras e centenas de alunos do
1° CEB a usufruir do intervalo. Numa fase seguinte, chegamos a chegar a escola
e apos discussédo entre NE e a PC perceber que ndo havia condi¢des para dar a
aula e apenas nas ultimas 5/6 semanas tivemos direito a um espacgo mais
isolado, o que fez com gue as aulas tivessem corrido muito melhor e quer nés,
professores, compreendéssemos melhor os alunos, quer os alunos nos

compreendessem a nos.
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Olhando para tras e refletindo, este trabalho com os 1° e 2° CEB foi uma
experiéncia que enrigueceu muito 0 nosso estagio, tal como previa numa fase
inicial do EP. Permitiu-nos passar por situacdes semelhantes em diferentes
idades e perceber que ndo ha alunos iguais, muito menos com idades tdo

distintas e devemos tentar lidar com cada um deles da melhor maneira possivel.

“A nossa postura e linguagem néo pode ser a mesma
numa aula com o 11° ano e noutra com 0 2° ou 0 4°
ano. Acredito que esta adaptagdo que vamos ter de
fazer todas as semanas vai ser uma experiéncia
extremamente positiva e que nos vai ajudar a crescer
muito, quer como professores, quer em termos

humanos.” (Reflexdo semanal n°5 — 12/10 a 18/10)

De um ponto de vista pessoal, a turma que mais gosto me deu trabalhar foi

a do 2° CEB, nao sei bem se pela idade ou pela facilidade dos alunos.

“Todos os dias saio da aula feliz e com a sensacéo de
que os alunos sentem o mesmo” (Reflexdo semanal
n°18 — 19/4 a 25/4)

Ja quanto ao 1° CEB, embora acabasse as aulas com um sentimento de
satisfagdo enorme, acabava constantemente demasiado cansado, talvez pelas

condi¢cbes que referi anteriormente.

“Na minha opinido (e de outros professores que se
encontravam na escola a ver a aula) a escola ndo tem
condicbes neste momento para aulas de educacgéo
fisica, devido as obras, a poeira e, principalmente, ao
barulho feito pelos alunos que estdo no intervalo e a
confusao existente imediatamente ao nosso lado, que
nos obriga a falar num tom muito elevado em todos

os momentos.” (Reflexdo semanal n°20 — 2/5 a 9/5)
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5.CAPITULO IV -
DESENVOLVIMENTO
PROFISSIONAL
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5.1 O Diretor de Turma

Uma vez que no primeiro ano deste mestrado pouco se abordou o papel
do DT, a PC alertou-nos para que tentassemos estar atentos ao trabalho que
essa posicdo exige. Boavista e de Sousa (2013) afirma que os DT séo
considerados pessoas importantes dentro da escola, embora nem sempre os
alunos e os proprios DT o reconhecam. As caracteristicas mais importantes num
DT séo as do foro psicolégico, segundo o autor, que ainda acrescenta que as
competéncias privilegiadas num bom DT séo a disponibilidade, a capacidade de
didlogo e lideranca, a experiéncia, o facil relacionamento, a tolerancia e a

dedicacéo.

O DT tem a responsabilidade de melhorar as condi¢des de aprendizagem
e garantir um bom ambiente educativo. Segundo Lourenco (2015), além da sua
propria iniciativa, o sucesso escolar dos alunos depende de outros fatores, como
a lideranca e a gestao. Ainda segundo o mesmo autor, o DT assume um papel
de lider e gestor no sistema escolar, desempenha um papel essencial no
sucesso escolar dos alunos, podendo promover iniciativas que promovam o0

sucesso escolar e assinalando as vertentes que devem ser melhoradas.

O DT também deve articular e colaborar com os professores da turma,
pais e encarregados de educacdao, de forma a prevenir os comportamentos mais
frequentes, como problemas de conduta e caréncias ligadas ao processo de
ensino-aprendizagem. Segundo Favinha et al. (2012), a escola, por ser aberta a
toda a comunidade, causa heterogeneidade de pessoas, origens e culturas, o
gue obriga a que o DT tenha uma grande capacidade de tratar cada aluno de
uma forma individualizada, adaptando-se aos seus alunos de maneira a garantir
a equidade para todos. Este é o principal motivo para que o docente escolhido
para esta funcdo seja, normalmente, um professor que demonstre competéncias

pedagdgicas e capacidade de relacionamento.

O trabalho do DT é realizado em cooperagdo com o0s professores da
turma. Juntos discutem as melhores estratégias para garantirem o
desenvolvimento integral de cada aluno. Além disso, o DT também deve
estabelecer contacto entre a escola e a familia, estando constantemente ligado

com os encarregados de educacao dos alunos de forma a evitar ou perceber
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problemas que possam aparecer, como faltas de disciplina, atrasos constantes,

faltas de assiduidade ou o pouco aproveitamento escolar.

Como j& fui referindo ao longo do relatério, este ano foi muito atipico
devido a pandemia e praticamente sO frequentei a sala de professores de EF,
pelo que o meu contacto com as DT das turmas que lecionei, do 6° e do 11° ano,
foi muito reduzido. A funcdo das DT passou pela convocatéria para reunifes
(este ano, em regime online), onde estive sempre presente. Nestas reunides
(quer de uma turma, quer de outra), ambas as DT demonstraram um
conhecimento profundo dos alunos, alertando os professores para, por exemplo,
possiveis comportamentos desviantes de um aluno que estava a atravessar
problemas familiares. Os concelhos de turma mostraram-me mais
pormenorizadamente o trabalho da DT. Nestas reunibes eram discutidos
assuntos como as avaliacdes de final de periodo ou alguns problemas existentes
na turma e a DT coordenava o ritmo da reunido, dando sempre a sua opinido

acerca da questdo em causa.

Recordo-me de outro episédio com a DT da TR, que me enviou um email
a perguntar se uma aluna se tinha lesionado na minha aula, uma vez que essa
“lesdo” serviu como desculpa para faltar a aula seguinte, o que denota, por parte
da DT, um grande envolvimento e conhecimento dos seus alunos (a DT tinha

razao, a aluna ndo se magoou).

Posso afirmar, em jeito de conclusdo, que ambas as DT com quem tive
contacto mostraram empenho em todos 0os momentos no cumprimento das
tarefas inerentes ao DT, tentando resolver os problemas que iam aparecendo,
ou até antecipando-os. O meu contacto com ambas, embora reduzido, foi muito
enriquecedor e, certamente, me vai ajudar a ser melhor professor e, quica, DT

no futuro.

5.2 Desporto Escolar

Segundo Resende et al. (2014), o DE pode ser utilizado como uma
excelente estratégia para impedir o crescimento do sedentarismo e obesidade

que tem vindo a crescer no nosso pais, fomentando nos alunos a pratica de
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atividade fisica. Além disso, Soares et al. (2015) afirma que o DE é para todos
agueles que queiram participar, sendo universal e reprovando qualquer selecao
dos alunos. No entanto, A pandemia também afetou aquela que foi a minha
experiéncia relacionada com o DE. A escola teve que realizar algumas
alteracdes significativas de forma a permitir que houvesse a tdo falada “bolha”,
desfasando os horarios de anos diferentes, o que fez com que sobrasse pouco
tempo para a pratica do DE. Adicionando a este facto, os proprios alunos,
desencorajados pelos pais, tém vindo a perder o habito de pratica de exercicio
fisico neste ultimo ano, de forma a reduzir os seus contactos e minimizar a

possibilidade de contrairem o virus.

Uma vez que sou ligado ao voleibol e, sendo Espinho uma cidade muito
conhecida pela pratica desta modalidade, tinha duas opc¢des na altura de
escolher a modalidade que ia acompanhar neste ano. A primeira op¢ao passava
por escolher uma modalidade em que ndo estivesse tdo a-vontade, a segunda
passava exatamente por ingressar nessa area. Se fosse num ano normal,
podiam existir algumas duvidas, mas como nem sequer havia possibilidade de
existirem treinos e 0 N0sso contacto com o desporto escolar foi extremamente
reduzido, decidi escolher acompanhar o voleibol e, nas poucas oportunidades

que tivesse, tentar cativar os alunos durante a prética.

Embora néo tivesse sido possivel acompanhar o trabalho e a evolucéo
dos alunos ao longo do ano letivo, foram organizados dois torneios, ambos no

terceiro periodo, promovidos pela professora responséavel pela modalidade.

O primeiro momento foi direcionado para os alunos mais velhos, do
secundario. Houve cerca de 10 duplas inscritas e realizou-se um torneio
(masculino, feminino ou misto), com os alunos a demonstrarem um grande
espirito competitivo. Todos estes alunos praticavam voleibol federado, em

clubes.

No segundo torneio, dirigido para os alunos do 2° CEB, existiu um nimero
muito maior de duplas inscritas (praticamente trinta), em que a grande maioria

dos alunos nao praticavam voleibol.

Foi muito gratificante conseguir perceber as diferencas e as semelhancas entre

estes dois momentos tdo opostos, seja na questdo da idade dos alunos, do
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namero de duplas, do nivel competitivo, do nimero de atletas a praticar desporto
federado, etc... percebendo que em ambos os momentos houve uma tentativa
de superacdo por parte dos alunos, mostrando alegria, vontade de vencer e
muito fairplay ou seja, todos os valores pretendidos durante a pratica desportiva

e que o desporto deve passar aos praticantes.

5.3 Evento: Master Class — “Sé Ativo”

Logo no inicio do ano letivo, numa das primeiras reunidées do ndcleo de
estagio foi-nos informado a noés, estagiarios, que deveriamos organizar, pelo
menos, uma atividade que promovesse a relacdo entre a comunidade educativa

e a restante comunidade.

Moreno (2018) afirma que € extremamente importante que haja uma
relacdo entre a escola, o professor e as familias dos alunos de forma que ambos
os locais (escola e casa) estejam em sintonia e que seja possivel o aluno
acompanhar as mudancas histéricas, sociais, econdmicas e culturais da
atualidade. A escola deve, assim, manter-se em contacto com a familia dos seus
alunos. Costa Almeida et al. (2017) acrescentam que ouvir as familias permite
perceber a importancia da escola nas suas vindas, fazendo com que o0s
professores compreendam aspetos que nem sempre lhes foram claros e que

podem contribuir com a trajetdria escolar dos alunos.

A EC, no seu PEE, vai ao encontro com aquilo que foi referido no
paragrafo anterior, afirmando que a colaboracédo da escola com a comunidade
deve ser bidirecional, sendo essa uma das preocupacdes do evento. O evento
teve como principais objetivos desenvolver a relagdo entre a comunidade
educativa e adjacentes, promover o conhecimento e aprendizagens relacionadas
a pratica desportiva, promover uma cidadania ativa, com habitos de vida

saudavel e o sentido critico, assim como a reflexdo dos assuntos relacionados.

Durante todo o processo a pandemia teve influéncia nas decisdes
tomadas. A data de realizacdo do evento foi alterada devido ao confinamento
existente durante o segundo periodo e o evento teve, assim, que ser realizado

no terceiro periodo.

69



Também a atividade em que o evento ia consistir foi influenciada pela
pandemia. De forma a manter o distanciamento e ndo por em risco a saude dos

participantes, decidimos realizar uma aula online dirigida pelos trés estagiarios.

Na parte inicial da aula, houve uma breve conversa em que se abordou a
area dos conhecimentos relacionada com a nossa disciplina, dando especial
énfase aos beneficios da atividade fisica e as vantagens de uma alimentagéo

equilibrada.

Apés esta parte concetual, foi realizado um circuito com exercicios
cardiovasculares, forca, coordenacéo, flexibilidade e equilibrio. A cada momento
eram realizados trés exercicios (cada estagiario realizava um) para 0 mesmo
grupo muscular, com diferentes niveis de dificuldade de forma a haver diferentes

niveis de desempenho e a aula ser, assim, um desafio para todos.

Foi realizada uma divulgacdo do evento, tendo sido criados flyers
colocados em varios pontos da escola. Também foi pedido a todos os
professores do grupo disciplinar, bem como aos DT, assim como as professoras
titulares do 1°CEB que tentassem divulgar nas suas turmas o que iria ser
realizado. NOs, estagiarios, também tentamos sensibilizar todas estas turmas,
indo falar as salas durante a semana do evento, de forma a reunir um elevado
namero de participantes. Contudo, a adesao ao evento foi menor do que a que
esperdvamos e acredito que isso tenha acontecido por dois motivos: em primeiro
lugar, porque os alunos vinham de um segundo periodo com ensino a distancia
e se encontravam saturados com esse tipo de aulas. Em segundo lugar, devido
ao horéario em que foi realizada a master class, numa sexta feira as 18h da noite,
em que a uma grande parte dos alunos tem treinos e os encarregados de
educacao estao a trabalhar. No entanto, apareceu no evento o Diretor da EC,
professores do grupo disciplinar, alunos do 1°CEB e alunos do sexto ano, quer
do agrupamento ou fora dele, o que demonstra que foi cumprido o objetivo de

ser realizado um evento para todos, dentro e fora da comunidade educativa.

Olhando para todo o processo, entendo que foi uma atividade que exigiu
uma organizagéo grande e uma capacidade de adaptagdo constante devido as
restricbes que a pandemia nos ia pondo. A planificacdo do evento, a divulgacao

e a execucao do mesmo foram tudo momentos que exigiram dedicacdo da nossa
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parte. O flyer idealizado por nés de forma a cativar pessoas, 0s exercicios que
iam ser realizados de forma a ndo ser necessario a utilizacdo de materiais e
garantir que eram possiveis de serem realizados por todos, assim como o
espaco, decorado com a bandeira da escola bem visivel, foram pormenores

importantes que exigiram bastante preparacao.

Concluindo, ndo tenho duvidas que foi uma experiéncia extremamente
positiva para mim. Governava em mim um sentimento de dever cumprido quando
finalizada a masterclass, uma vez que acredito que todos 0s intervenientes
perceberam a importancia da atividade fisica (seja em tempos de pandemia ou

tempos “normais”), que era a grande finalidade desta atividade.
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6.CAPITULO V - ESTUDO
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6.1 A Condicéao fisica em alunos do ensino secundario num ano
de pandemia: que melhorias e que relacdo com as horas de

sono?

6.1.1 Resumo

O objetivo central deste estudo foi verificar se existe uma correlagéo entre as
horas de sono por sexo de 57 alunos do 11° ano (36 do sexo feminino e 21 do
sexo masculino) e os resultados nos testes de condicdo fisica (Vaivém,
abdominais FITescola, velocidade 40m e flexdes de bracos. Visou-se ainda
analisar se os alunos melhoraram o seu desempenho nos testes do inicio para
o final do ano letivo. Os alunos foram convidados a responder a um questionario
com as horas de sono médias diarias na primeira aula do ano letivo. Os testes
de condicéo fisica foram realizados em dois momentos ao longo do ano (inicio
do 1° periodo e final do 3° periodo). Para verificar se existia uma correlagéo e os
resultados nas primeiras provas, foi utilizada a correlagédo de Pearson. Para as
comparacdes dos resultados dos testes nos dois momentos de avaliacdo, foi
utilizado o teste ndo paramétrico de Wilcoxon para amostras repetidas. Os
resultados indicaram que nédo existe uma correlacdo significativa das horas de
sono com nenhum dos testes de condicdo fisica. Quanto aos testes,os
resultados indicaram que os alunos apenas apresentaram melhorias

significativas na prova de velocidade 40m.

PALAVRAS-CHAVE: ENSINO-APRENDIZAGEM; EDUCAGCAO FiSICA;
APTIDAO FiSICA; HORAS DE SONO; EVOLUCAO
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6.1.2 Abstract

The focus of this study was to verify whether there is a correlation between the
hours of sleep by gender of 57 students of the 11t grade (36 females and 21
males) and the results in physical condition tests (Shuttle run, sit-ups FITescola,
40 m sprint and push-ups). The improvement in the physical tests of students
from the beginning to the end of the school year was also analyzed. Students
were asked to answer a questionnaire with the average daily sleep hours in the
first class of the school year. Physical condition tests were performed two times
during the year (beginning of the 15t trimester and at the end of the 3" trimester).
To verify if there was a correlation between the average daily sleep hours and
the results in the first series of tests, the Pearson correlation was used. For the
physical tests comparisons, between the two different evaluation times, the non-
parametric Wilcoxon test for repeated samples was used. The results indicate
that there is no fluctuation in the number of hours of sleep with any of the physical
condition tests. As for the tests performed, the results reveal that the students
only showed a significant improvement in the 40 m sprint.

KEYWORDS: TEACHING-LEARNING, PHYSICAL EDUCATION, PHYSICAL
FITNESS, SLEEPING HOURS, EVOLUTION

6.1.3 Introducéao

Como ja referi anteriormente, sou treinador de voleibol e deparo-me quase
todos os dias com jovens que chegam ao treino a queixarem-se que estado muito
cansados e que ndo dormiram o numero de horas necessarias, o que faz com
gue este seja um tema que me tem suscitado muito interesse. Gajardo et al.
(2021) defende que que o tabagismo, o consumo de bebidas alcodlicas, a
inatividade fisica e a hipertensdo arterial apresentam associacdo significativa

com frequentes problemas de sono, assim como 0 excesso de peso.

Salta a vista a inatividade fisica ser um fator decisivo sobre a qualidade

de sono, sabendo que as criangas eram mais ativas nas geracdes anteriores e
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gue as tecnologias fizeram com que a vida inativa aumentasse, especialmente
nos jovens (Henrique Verzani & de Souza Serapido, 2020). Também de Souza
et al. (2020) referem que a sonoléncia diurna excessiva nos jovens esta
fortemente associada ao uso do telemdével antes de ir dormir. Ndo se pode
dissociar este fator com a obesidade, como comprovam Testa et al. (2017), que
chegou a conclusdo que um programa de realizacao de exercicio de apenas trés

semanas pode trazer uma efetiva reducéo de indicadores de obesidade.

Segundo de Luis et al. (2020), a pandemia COVID 19 e os constantes
confinamentos resultantes da mesma fizeram com que a populacao ficasse mais
inativa e ganhasse habitos mais sedentarios. Os mesmos autores referem que
se registou um aumento do numero de casos de obesidade, assim como da

média de peso por pessoa nesta fase.

Se antes da pandemia a Direcdo Geral de Saude (DGS) afirmava que
80% da populacdo ndo praticava atividade fisica suficiente para cumprir as
recomendacdes da Organizacdo Mundial de Saude (OMS), nestes tempos de
incerteza os numeros sdo ainda mais negativos, com a maioria dos ginasios e
clubes de diferentes modalidades encerrados, assim como competicdes
canceladas. Os adultos devem realizar, no minimo, 60 minutos de atividade fisica
diaria, moderada a vigorosa, de maneira a reduzir variados riscos para a saude
como doencas coronarias, diabetes tipo Il, hipertensdo, trombose, sintomas de
depresséo, cancro da mama e controlo do peso corporal. Por seu lado, uma
crianca/adolescente deve realizar entre 30 e 60 minutos diarios de atividade

fisica, em intensidade moderada a vigorosa.

A atividade fisica, segundo a DGS, é considerada qualquer movimento
realizado pelo sistema musculo-esquelético, que resulte num dispéndio
energético maior do que os valores de repouso, como as tarefas diarias que
requerem algum esforco. Ja a aptidéo fisica, segundo a DGE, pode ser vista

como a interagao entre atributos genéticos e a pratica de atividades fisicas.

Como vimos anteriormente, as criancas/adolescentes devem realizar
cerca de 300/350 minutos de atividade fisica semanal, no entanto as aulas de
educacao fisica apenas incidem em 135/180 minutos semanais, ainda por cima

nem todos estes minutos séo destinados a pratica de atividade fisica, o que ainda
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se acentuou num ano com estas caracteristicas, em que os alunos ndo podiam
ir todos ao balneario ao mesmo tempo de forma a manterem o distanciamento
social, o que significa que alguns iam 20 minutos mais cedo para o balneario do
que o horério destinado para o término da aula. Além disso, nos dois meses de
confinamento registados no segundo periodo, o tempo util da aula direcionado
para a pratica de atividade fisica foi ainda menor, uma vez que as possibilidades
de aula eram poucas e 0 contacto entre professor/alunos e alunos/alunos era
muito reduzido, existindo a tentativa por parte dos professores de manter os
alunos motivados para a pratica. Percebemos, assim, que os alunos devem
realizar atividade fisica fora das aulas de EF de forma a cumprirem as
recomendacdes da DGS. Neste quadro, Azevedo et al. (2020) defendem que o
professor de EF tem um grande poder em méaos de forma a interferir de maneira
positiva na vida dos seus alunos, seja na parte motora, cognitiva, afetiva ou
social. O professor deve, assim, conseguir compreender 0s seus alunos de forma

a conseguir motiva-los para a prética de atividade fisica fora do tempo das aulas.

Face a esta situacao, o presente estudo visou explorar a relacéo entre as
horas de sono e os resultados dos testes de aptidado fisica e perceber se o
trabalho desta area num ano de pandemia aportou melhorias nos niveis de

aptidao fisica.

6.1.4 Objetivos

1. Verificar se existe uma correlacdo entre o nimero médio de horas
dormidas pelos alunos, por sexo e os resultados dos testes de aptidao
fisica.

2. Analisar se houve melhorias significativas nos resultados dos testes

de aptidao fisica nas componentes forca, velocidade e aptidao aerébia.

6.1.5 Métodos

Contexto do estudo
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O estudo foi realizado numa escola na cidade de espinho, no contexto das
aulas de Educacédo Fisica no decurso do estagio profissional do mestrado em
Ensino de Educacéo Fisica nos Ensinos Basico e Secundario, da Faculdade de
Desporto da Universidade do Porto. Todos os testes FITescola realizados, assim

como o questionario, foram realizados nas aulas de Educacéo Fisica.

Participantes

Os patrticipantes do estudo foram os alunos das trés turmas do 11° ano
com as quais o Nucleo de Estagio teve contacto mais proximo durante o ano
letivo. Além deste critério, os alunos tinham que ter idades compreendidas entre
0s 16 e 18 anos e estarem aptos e capazes a realizar 0s testes propostos nos
dois momentos que estavam destinados a sua realiza¢do. Assim, a amostra é

constituida por 57 alunos, 36 do sexo feminino e 21 do sexo masculino.

Estratégias de trabalho nas aulas de Educacao Fisica

Uma vez que ndo tinhamos noc¢éo da evolugéo da pandemia e do que nos
ia sendo permitido realizar, numa tentativa de manter o distanciamento social, a

primeira matéria abordada no ano letivo foi o desenvolvimento da condicéo fisica.

Nesta fase, o aluno apenas produzia aquilo que era orientado pelo
professor. Podemos, assim, afirmar que foi utilizado um estilo de aula por
comando e por tarefa. Relembro que os alunos vinham de ha muitos meses sem
aulas presenciais e que as restricdes eram muitas, devido a pandemia, pelo que
achamos por bem que estes néo tivessem margem de manobra para cometer

algum erro ou ir contra alguma regra.

No inicio, as aulas tinham sempre a mesma estrutura, isto €, ndo era
utilizado material e os alunos realizavam diferentes exercicios, a ordem do
professor, sempre no mesmo local. No entanto, a medida que as aulas foram
passando, o método de trabalho passou a ser o trabalho em estacfes. Também
houve a necessidade de motivar os alunos e o NE decidiu aproveitar o material

(bolas de andebol, voleibol, basquetebol, cordas, cadeiras, elasticos,
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plataformas de equilibrio, cones, etc...) para introduzir novos exercicios de forma

a fugir a rotina.

Uma maneira de tentar que os alunos percebessem quais eram 0s
exercicios que pretendiamos que eles realizassem e comegassem a associar o
nome dos exercicios ao movimento pretendido foi a realizacdo de fichas
técnicas. Assim, cada exercicio tinha uma ficha técnica, com o nome do
exercicio, imagens do movimento e os musculos e capacidades motoras
desenvolvidas. Foram necessérias muitas (mais de 100) fichas técnicas uma vez
gue, como ja referimos anteriormente, no inicio era apenas utilizado o peso do
corpo mas numa fase seguinte foram utilizados materiais e outros exercicios

relacionados com habilidades técnicas de modalidades e habilidades gimnicas.

Durante todo o ano letivo, mesmo nas fases em que foram abordadas
algumas modalidades coletivas, como o andebol e o voleibol, ou outras
modalidades como a danca e o atletismo, nunca foi abandonado este trabalho
de condicéao fisica, existindo uma parte de uma das aulas, todas as semanas,

para a pratica de um circuito

Este trabalho de condicao fisica também era realizado pelos alunos que
iam ficando em casa, em quarentena ou isolamento profilatico, de forma a manter

estes alunos mantiveram-se ativos.

No segundo periodo, quando existiu a quarentena obrigatoria, o
desenvolvimento da condicdo fisica voltou a estar presente em todas as aulas,
quer em forma de circuito, quer em forma de jogo da glériaFIT, em que os
rapazes formavam uma rapariga e as raparigas outra e langcavam dados virtuais.

Em cada estacdo a equipa adversaria tinha um exercicio fisico para realizar.

Podemos, assim, verificar, que o desenvolvimento da condicéao fisica foi
um ponto que esteve presente durante todo o ano letivo nas nossas aulas,
independentemente de serem online ou presenciais, ou huma fase em que as

restricdes impostas devido a pandemia eram mais ou menos rigidas.

6.1.6 Instrumentos
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Horas de sono

A média das horas de sono dormidas por cada aluno foi apurada através
de um questionario realizado na primeira aula do ano letivo, no dia 17 de
setembro de 2020. Este questionario, elaborado pelo NE, foi realizado por cada
aluno no seu telemével. Uma vez que tinha questbes relacionadas com o0s
hébitos (como média diaria de horas de sono ou média diaria de horas de
estudo), com a vida familiar (n° irm&os, se vive com 0s pais) e com 0S gostos
dos alunos (disciplinas preferidas, modalidades desportivas preferidas), serviu
para perceber, como professor, as caracteristicas dos alunos da turma que ia

acompanhar no estagio profissional.

Bateria de testes FITescola

Os testes foram realizados nos 1° e no 3° Periodos. Para analisar os niveis
de aptidao fisica dos alunos foram realizados varios testes da bateria FITescola,
sendo que aqueles que foram escolhidos para este estudo foram o teste Vaivém,
o de abdominais FITescola, o de velocidade 40m e o de flexdes de bracos, uma
vez que o objetivo passava por estudar os alunos e a performance destes em
alguns exercicios destinados a avaliar a sua aptidao fisica nas componentes
forca (abdominais e flexdes de bracos), velocidade (velocidade 40m) e aptidédo

aerdbia (vaivém).

O teste de abdominais FITescola consiste na execu¢do do maior numero
de abdominais numa cadéncia predefinida. O aluno inicia o teste com as costas
no colchdo, os membros inferiores semi-fletidos, os membros superiores em
extensdo e as maos em contacto com os MI. Os pés dos alunos devem estar em
contacto com o solo e ndo podem ser segurados por um colega ou qualquer
outro material. O aluno deve fletir o tronco de forma controlada, sem levantar os
pés do colchdo e mantendo as maos em contacto com os Ml durante todo o
movimento. As maos devem chegar aos joelhos. Apds chegar a posicéo final, o
aluno deve descer o tronco até a cabeca tocar no solo. Apenas neste momento
0 movimento completo est4 realizado e pode ser contabilizada uma repeticéo.

Cada repeticdo deve ser continua e sédo realizados 20 abdominais por minuto,
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com a cadéncia a ser controlada através de um sinal udio emitido com
intervalos de tempos regulares. O aluno deve realizar o teste até a segunda
execucao incorreta, tendo em conta os critérios definidos acima. Os participantes
foram organizados em pares, sendo que um deles realizava o teste e 0 outro

contava as repeticdes e infracdes, trocando de papéis posteriormente.

O teste de flexdes de bragos consiste na execuc¢do do maior numero de
flexbes de bracos (movimento de flexado dos bracos e extensédo dos antebragos)
numa cadéncia predefinida. O aluno inicia o teste com o corpo em prancha, com
0s MS em extensdo e 0s pés ligeiramente afastados. As maos devem estar
colocadas debaixo dos ombros, com os dedos orientados para a frente. O aluno
deve manter a cadéncia, fletindo o cotovelo de forma controlada, sem deixar de
estar em posi¢ao de prancha em nenhum momento. Os cotovelos devem realizar
um angulo de cerca de 90° entre o braco e o antebraco. Apds chegar a posicao
final, o aluno deve retornar a posicéo inicial de forma controlada até o cotovelo
ficar em completa extensdo. Cada repeticdo deve ser continua e sdo realizadas
20 flex8es por minuto, com a cadéncia a ser controlada através de um sinal dudio
emitido com intervalos de tempos regulares. O aluno deve realizar o teste até a
segunda execucao incorreta, tendo em conta os critérios definidos acima. Os
participantes foram organizados em pares, sendo que um deles realizava o teste

e 0 outro contava as repeticdes e infracdes, trocando de papéis posteriormente.

O teste de velocidade 40m consiste em realizar uma corrida de 40m, no
menor tempo possivel, tendo como objetivo mensurar a capacidade de
aceleracgéo e a velocidade dos alunos. O aluno deve comecar por se posicionar
atras da linha que assinala o ponto de partida, realizando uma partida de pé, isto
€, com os M|l em afastamento antero-posterior e o tronco ligeiramente inclinado
a frente. A cronometragem é manual ap6s um sinal auditivo que assinala a
partida. Os alunos devem ter a preocupacédo de ndo desacelerar até transporem
a linha final, altura em que o cronémetro é parado. Devem ser realizadas duas
tentativas por aluno e registado o melhor resultado. Os alunos realizam a prova

dois ao mesmo tempo, de forma a facilitar o registo dos tempos efetuados.

O teste de vaivém consiste na execu¢do do niumero maximo de percursos
realizados numa distancia de 20m a uma cadéncia pré-determinada, sendo o
teste recomendado para a avaliacdo da aptidao aerobia. O aluno deve comecar
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por se posicionar atras da linha que assinala o ponto de partida e comecar o
percurso quando ouvir o primeiro sinal sonoro, de forma a conseguir atingir a
outra extremidade antes do sinal sonoro seguinte, esperando para correr no
sentido contrario. Inicialmente, a velocidade €& de 8,5 km/h e aumenta
progressivamente (0,5km/h por minuto) até ao maximo de 120 percursos.
Quando o aluno ndo consegue atingir a linha final de percurso ao sinal sonoro,
deve inverter o sentido da corrida. Este deve permanecer o maximo tempo
possivel em prova, que s6é acaba quando o aluno ndo consegue chegar a linha
antes do sinal sonoro em duas ocasifes. Os participantes foram organizados em
pares, sendo que um deles realizava o teste e o outro contava as repeticdes e

infrac@es, trocando de papéis posteriormente.

6.1.7 Procedimentos de anélise

Os dados recolhidos foram analisados recorrendo a procedimentos
estatisticos no software Statistical Package for Social Sciences Statistics, versao
26. A avaliagéo da correlagao entre as horas de sono dos alunos e os resultados
dos testes de cada género, no primeiro momento de avaliacdo, foram realizados
pela Correlacdo de Pearson. Para as comparacbes da amostra entre 0s
diferentes momentos de avaliacdo, foi utilizado o teste ndo paramétrico de
Wilcoxon para amostras repetidas. Os dados sdo apresentados em valores
arredondados, média e desvio padréo. Foi considerado um nivel de significancia

de p=<0,05 para as analises efetuadas.

6.1.8 Resultados

Correlacéo, por sexo, entre horas de sonos e os resultados nos testes de
aptidao fisica

Nas nossas turmas, as raparigas dormem 7,36h+0,64 (média e desvio
padrdo). Apenas 16 das 36 (44,4%) raparigas afirmaram que dormiam este
tempo, sendo que nenhuma delas dormia 9 horas, todas 8. Das restantes, 17

dormiam 7 horas (47,2%) e 3 dormiam 6 horas (8,3%). Por sua vez, os rapazes
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dormem 8h+0,78 (média e desvio padrdo). Uma grande maioria (80,9%), isto &,
17 dos 21 rapazes dormem entre 8 e 9 horas por dia. Dentro deste grupo, 12
(57,1%) dormem 8 horas, sendo que 5 (23,8%) dormem, em média, 9 horas
diarias. Dos 4 rapazes restantes, 3 (14,3%) dormem 7h, enquanto apenas 1
(4,8%) dorme 6h diarias.

Como se verifica no quadro abaixo, a correlagédo entre as horas de sono
e o nivel dos alunos no primeiro momento de avaliagdo, independentemente da

prova e do género, revela-se estatisticamente fraca. (R é sempre <0,4).

Tabela 2 - Correlacdo entre horas de sono e provas (por sexo)

Horas de Média Horas sono/ Horas sono/ Horassono/ Horas sono/
sono Vaivém Abdominais Velocidade Flexdes

(R) (R)
(R) (R)

7,36 +0,64 -0,154 0,036 0,079

Rapazes 8,00+0,78 0,154 -0,129 0,222 0,391
(21)

Podemos ainda verificar que a direcdo da relacéo entre as horas de sono
e 0 vaivém (no caso das raparigas) e as horas de sono e os abdominais (no caso
dos rapazes) se relaciona num sentido negativo, isto €, os valores altos de uma
destas variaveis associam-se aos valores altos da outra. Também na velocidade
isto acontece, embora o resultado ndo seja apresentado em numero negativo,
uma vez que quanto maior forem os valores da corrida, menos bom € o resultado.
No entanto, em nenhum destes casos a correlacdo entre as horas de sono e 0
resultado das provas é, sequer, moderada, pelo que estes valores pouco nos

dizem.

Testes de aptidéo fisica (1° vs 2° momento)
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Na tabela 3, podemos observar os resultados (média e desvio padréo) dos
57 alunos nas quatro provas do FitEscola, em cada um dos momentos de
avaliacdo. Embora neste quadro, a primeira vista, pareca haver uma melhoria do
primeiro para o segundo momento em trés das quatro provas (relembro que, no
caso da velocidade, quanto mais baixos forem os valores, melhores os

resultados dos alunos), vejamos com atencéo a tabela 4.

Tabela 3 - Resultados médios dos alunos nas 4 provas, nos 2 momentos
distintos

Provas Vaivém Vaivém Abdominais Abdominais Velocidade Velocidade Flexoes

1 2 1 2 40m 1 40m 2 1
GESIERGSY 41,84 42,53 41,18 38,19 6,77 6,52 18,47
alunos + + + + + + +
(57) 23,41 23,28 20,05 20,65 0,80 0,81 9,09

Tabela 4 - n° de alunos que melhoraram, mantiveram e pioraram os resultados.
Relacao entre os dois momentos

Total N2 alunos N2 alunos N2 alunos
alunos melhoraram pioraram mantiveram

57 19 27 11 0,089
57 40 11 6 0.000*
m 57 28 20 9 0,138

Conforme se pode observar na tabela 4, no teste do vaivém, dos 57
alunos, 29 (50,9%) apresentaram melhorias neste espaco de tempo, 22 (38,6%)

pioraram e 6 (10,5%) alunos mantiveram a performance.

Ja quanto ao teste de abdominais FITescola, foi o Unico cujo numero
dos alunos que pioraram os seus resultados do primeiro para o segundo teste
foi maior do que os que melhoraram, ja que 19 (33,3%) apresentaram melhorias,
27 (47,4%) pioraram e 11 (19,3%) mantiveram o mesmo nivel.
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Em relacdo a prova de velocidade 40m, 40 dos 57 (70,2%) alunos
melhoraram, sendo que apenas 11 (19,4%) pioraram os seus tempos e 6 (10,5%)

mantiveram a mesma performance nos dois momentos.

No ultimo teste, as flexbes de bracos, 28 dos 57 (49,1%) alunos
melhoraram, 20 (35,1%) pioraram a sua performance e 9 (15,8%) mantiveram-

na equivalente do primeiro para o segundo momento avaliativo.

Apesar de, aparentemente, existir uma melhoria nos testes de vaivém, de
velocidade e de flexdes de bracos e uma regressao dos resultados na prova dos
abdominais, verificamos que apenas na prova de velocidade 40m existem
diferencas com significado estatistico (6,77+0,80 no 1° momento e 6,52+0,81
no 2° - p<0,05).

6.1.9 Discussao

Segundo do Valle et al. (2016), dormir oito a nove horas por dia € o tempo
ideal para os adolescentes, sendo que este descanso pode melhorar o estilo de
vida das pessoas, evitando a sonoléncia excessiva ou, por exemplo, dores nas
costas. Relativamente a correlacéo entre as horas de sono dos alunos e 0s seus
resultados no 1° momento das 4 provas (vaivém, abdominais FITescola,
velocidade 40m e flexdes de bracos), independentemente da prova e do género,
revela-se estatisticamente fraca. E importar referir que, nesta fase, variadissimos
fatores, além do n° das horas de sono, podem afetar a performance dos alunos
nas diferentes provas. Segundo Puquevis de Souza et al. (2019), o nervosismo,
por exemplo, faz com que o rendimento dos alunos/atletas seja alterado de
acordo com a forma como estes conseguem reagir nestas situacdes. Além disso,
de Souza et al. (2020) refere que a maioria dos adolescentes apresenta horas
de sono insuficientes e um dos motivos revela-se o uso do telemovel na hora de
ir dormir. Nos dias de hoje, os jovens (e ndo sb) perdem-se nas redes sociais e
a falar com os amigos ao telemdvel, quase sem que se apercebam, o que
também pode significar que as horas de sono apresentadas pelos mesmos néo
sejam equivalentes a realidade. Se, por um lado, isto justifica, em parte, a nao
correlagao estatisticamente significativa entre as horas de sono e o rendimento

dos alunos, por outro, também é necessario ter esta afirmacdo em conta na
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proxima fase deste estudo, onde se pretendeu comparar os resultados dos
alunos em dois momentos, nos 1° e 3° periodos. Nesta fase do estudo, juntou-
se a performance dos rapazes e das raparigas, uma vez que importava perceber

se havia melhoria em todos os alunos e ndo apenas num grupo especifico.

Em relacdo ao teste do vaivém, quando comparados os diferentes
momentos de avaliacdo, percebeu-se que esta melhoria ndo teve um valor
estatisticamente significativo. No entanto, ainda assim verificou-se que existiram
mais alunos a melhorar do que a piorar. Acredito que este crescimento foi devido
a existéncia de exercicios que aumentassem a frequéncia cardiaca em todos os
momentos, como “Jumping Jacks” ou “Mountain Climbers”, no entanto as ultimas
semanas a abordar uma modalidade como o voleibol (mais de poténcia e menos
aerdbia) e o confinamento obrigatério, assim como as quarentenas a que 0S
alunos foram estando sujeitos, ndo permitiram que esta melhoria fosse ainda

maior.

Quanto ao teste dos abdominais FITescola, quando foram comparados
os resultados do primeiro e do segundo momento de avaliacao, verificou-se que,
embora tenham existido mais alunos a piorar do que a melhorar, esta diferenca
nao teve um valor estatisticamente significativo. Acredito que esta ligeira baixa
de rendimento pode estar associada com a motivacdo dos alunos para realizar
a tarefa, uma vez que no 1° periodo ainda era uma novidade e quando a mesma
foi realizada no 3° periodo, ja foi numa fase final do ano em que este exercicio,
extremamente repetitivo, foi realizado véarias vezes no ano letivo. No entanto,
acredito que o confinamento obrigatdrio, assim como as quarentenas a que 0s
alunos estiveram sujeitos foram as principais causas desta pequena diminuicao

de rendimento nesta prova.

Avelocidade 40m foi a prova em que se registaram mais melhorias. Alias,
foi a Unica prova que que as diferencas tiveram um valor estatisticamente
significativo. Acredito que esta melhoria pode ter acontecido devido aos muitos
exercicios realizados todas as aulas que promoveram o desenvolvimento da
forca dos membros inferiores e preparagado para a corrida, como “Skippings
altos” ou “Skipping baixos”, mas muito rapidos. Mais uma vez remeto a
modalidade de voleibol, que foi a dltima abordada durante o ano letivo e que
exige uma forga explosiva muito desenvolvida e, principalmente, as aulas de
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atletismo, outra modalidade abordada no 3° periodo, em que a prova de
velocidade 40m foi abordada e eram realizados exercicios de treino para esta

prova nessas aulas.

Por dltimo, em relacdo ao teste das flexbes de bracos, quando
comparados os diferentes momentos de avaliacdo, percebeu-se que esta
melhoria ndo teve um valor estatisticamente significativo. No entanto, ainda
assim verificou-se que existiram mais alunos a melhorar do que a piorar. Em
todas as aulas de EF foram realizados exercicios direcionados para o
desenvolvimento da forca dos Membros Superiores. Também as modalidades
abordadas no 3° periodo como o andebol, o voleibol e o atletismo (lancamentos,
essencialmente), tiveram, provavelmente, um peso grande nestas pequenas
melhorias, que s6 nao foram maiores devido ao confinamento obrigatério, assim

como as quarentenas a que os alunos estiveram sujeitos.

De acordo com Zavorski et al. (2020), os adolescentes durante o
isolamento social, devido a pandemia COVID 19, dedicaram-se ainda mais que
o normal as redes sociais, sendo que apenas 27% atenderam as recomendacdes
de exercicio fisico semanal. O autor também afirma que cerca de 30% dos
adolescentes ganharam peso e 27,4% nao praticou nenhum exercicio. Acredito
gue este tenha sido o principal motivo de néo se terem registado melhorias ainda
mais evidentes nas quatro provas. Recordo que, durante o segundo periodo,
todos os alunos estiveram em casa dois meses e, apesar das aulas online, o
tempo dedicado as aulas de EF devia ser apenas uma parte do exercicio diario.
Além disso, praticamente todos estes 57 alunos passaram por periodos de
isolamento de 10 ou 14 dias, o que proporcionou ainda mais tempo de vida

sedentaria aos mesmos.

Queria salientar que a Unica prova que teve melhorias significativas foi
aguela que foi trabalhada de forma mais precisa e direta, devido a ser um
elemento de avaliacdo para a modalidade de atletismo. Nesta pesquisa percebi,
assim, que todos os esfor¢os que as escolas e, nomeadamente, os professores
de EF tenham que fazer para que os alunos tenham uma vida mais ativa, serdo
bem empregues. Arruda Alves et al. (2021) referem que embora a atividade fisica

seja frequentemente recomendada para trés vezes semanais, deve-se ponderar

88



a sua aplicabilidade diariamente, uma vez que esta pratica reduz o risco de

varias doencas e aumenta a qualidade de vida dos jovens.

6.1.10 Conclusdes

Em relacdo ao primeiro objetivo do estudo, verificou-se uma correlacao
fraca entre o n® médio de horas de sono dormidas pelos alunos e os resultados
nas provas, por sexo. De facto, o n°® de horas de sono é apenas um dos muitos
fatores que tém influéncia na performance dos alunos nas provas fisicas
realizadas, isto €, o vaivém, os abdominais FITescola, a velocidade 40m e as
flexbes de bracos. A qualidade do sono, 0 nervosismo e a alimentacdo séo
apenas outros exemplos de fatores que tém influéncia nesta area. Além disso, o
proprio n° de horas de sono de cada aluno € muito relativo. Recordo que o
questionario foi aplicado no primeiro dia de aulas e os alunos podem ter
respondido de acordo com o “horario de férias” onde, provavelmente, as horas
de sono sao muito diferentes do que as do “horario de aulas”. Por ultimo, a
percecéo de horas de sono que os alunos tém pode estar a ser confundida com

as horas passadas pelos mesmos deitados na cama.

Quanto ao segundo objetivo do estudo, apenas na velocidade 40m
existiram melhorias estatisticamente significativas, apesar de no vaivém e nas
flexBes de bracos também se registaram mais alunos a melhorar do que a piorar
e uma média superior no segundo momento do que no primeiro. Apenas nos
abdominais o rendimento dos alunos foi pior no segundo momento. Uma vez que
a Unica prova que teve melhorias significativas foi aquela que foi trabalhada de
forma mais precisa e direta, devido a ser um elemento de avaliacdo para a
modalidade de atletismo, isto leva-me a crer que a atividade fisica realizada pelo
aluno nas aulas de EF tem influéncia no seu desempenho e na sua condi¢cdo
fisica. No entanto, o tempo dedicado a disciplina ndo é suficiente para que que
estes atinjam os 300/350 minutos semanais de exercicio fisico recomendado.
Assim, um dos papéis fundamentais dos professores de EF passa por, além de
fazerem as aulas render, conseguir que os alunos percebam a importancia do
exercicio fisico e ganhem gosto pelo mesmo, de forma a realizarem-no fora do

tempo das aulas.
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6.1.11 LimitagOes e sugestdes para estudos futuros

Em relacdo ao primeiro objetivo do estudo, talvez o questionario ndo tenha
sido preciso o suficiente para recolher a informacao acerca das horas de sono.
Em vez de ser realizado apenas um questionério, uma sugestao para um futuro
estudo prende-se na possibilidade de os alunos apontarem durante uma semana
as horas a que se deitam e acordam todos os dias. Caso fizessem isso 2/3 vezes
durante o ano, podiamos ficar com uma média de horas dormidas de cada aluno
mais precisas do que apenas com o0 questionario inicial. Outra limitacdo
relacionada com a veracidade das horas de sono apresentadas pelos alunos tem
a ver com o uso do telemoével na hora de ir dormir, como vimos anteriormente,
uma vez que 0S jovens nem sequer se apercebem do tempo que passam nas
redes sociais, 0 que faz com que as horas que estdo na cama nado sejam

equivalentes as horas de sono.

Quanto ao segundo objetivo, esperemos que nao haja estudos do género
no futuro pois era sinal de que nao existiam mais situacées em que as pessoas
estivessem isoladas em casa, as aulas fossem online, os ginasios fechados e os
treinos e competicbes de diferentes modalidades canceladas. No entanto, é
necessario e urgente que os professores de EF conhecam cada um dos seus
alunos de forma a conseguirem arranjar estratégias para os cativar para a pratica
de atividades fisicas, dentro e fora das aulas. Caso isso aconteca, com certeza
os resultados dos testes melhorardo mais do que aquilo que foi apresentado no
estudo, independentemente de termos um ano atipico com isolamento e

quarentenas ou um ano dito “normal”.
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7. Conclusao

Chegado ao término deste processo, chegou a altura de olhar para tras e
perceber a evolugdo que vivi ao longo deste ano. Agora tenho nogédo que em
setembro ndo fazia ideia por tudo aquilo que iria passar. Esta fase da minha vida
acabou e sinto-me com mais conhecimento e experiéncia. Como diriam 0s meus
alunos mais novos... sinto-me um “grande”! Embora tenha a plena nocéao que o
meu processo de aprendizagem como professor esta s6 agora a comecar, sinto-

me professor e ndo aluno, pela primeira vez nos meus vinte e sete anos de vida.

N&o posso deixar de destacar a relacao que criei com os alunos da TR e
da turma partilhada (6° ano). Foram os meus primeiros alunos e uma convivéncia
tdo positiva como a que existiu, tenho a certeza que nunca vou esquecer. Se 0
ano de estagio, so por si, ja € um ano atipico, num ano como este foi ainda mais.
Recordo a pandemia que atravessamos e que nos obrigou a tantas adaptacoes
que me obrigaram a uma tentativa constante de encontrar solugbes para a

motivacdo dos alunos.

A PC, juntamento com os meus colegas do NE, foram os meus grandes
companheiros durante este ano tao trabalhoso. Foi gracas a eles que chego ao
final com a sensacdo de ser muito melhor professor. Todas as discussoes,
reflexdes e partilhas que tivemos obrigaram-me a evoluir e a querer sempre
mais. Embora tenha nocdo que tinha muitas atividades fora do estagio
profissional, por ser treinador de duas equipas, ainda por cima num ano tao
incerto, sei que estes trés elementos percebiam e se adaptavam de maneira que
eu conseguisse estar presente em todos os momentos relativos ao EP. Também
as observacOes do PO foram essenciais e ajudaram-me a perceber em que

pontos e de que maneira eu devia melhorar a minha acéo.

Acabo o EP com conhecimentos sélidos em relacdo ao trabalho de
docente, seja relacionado com a realidade que este atravessa durante o ano
letivo, seja direcionado para o conhecimento especifico e a melhor forma de

planear e pbér em pratica o PEA.

Por ultimo, mas ndo menos importante, resta-me agradecer a todos

agueles que me criaram todas as condi¢cdes para que o meu EP fosse um

96



sucesso. A PC, ao grupo disciplinar, ao NE, aos meus alunos e a todas as

pessoas ndo docentes da escola, 0 meu muito obrigado!

Apesar de nao saber bem o que me reserva o futuro, posso garantir com
toda a certeza que vai passar por tentar marcar positivamente a vida de outros,
como tentei fazer durante todo o EP com os meus alunos. Esta foi uma

experiéncia que jamais esquecerei!
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Anexo 1 - Questionario de caracterizacdo dos alunos

REPUBLICA
? PORTUGUESA | %

151336

Questiondrio

Preenche todas as questdes do questionario de forma honesta e verdadeira. Este
questionario tem como objetivo possibilitar um maior conhecimento dos alunos,
relativamente a informagdes pessoais ¢ de parentesco. Acresce ainda a importéncia de
obter algumas informagdes sobre os habitos de vida e saide, bem como outras

referéncias pertinentes.

Todos as informagdes fornecidas sdo sigilosas e apenas utilizadas para a fungdo a que se
destinam (conhecimento mais aprofundado dos alunos da turma) de forma a adequar,

tanto quanto possivel, o processo de ensino da Educagao Fisica.
Todas as questdes sdo de resposta obrigatoria.
I.Caracterizacio do aluno
1. Enderego de e-mail:
2. Nome:
3. Turma:
4. Data de nascimento:
5. Naturalidade:
6. Nacionalidade:
7. Contacto telefonico:
8. Morada (rua, codigo postal e localidade):
I1.Dados familiares

9. Com quem vives?
(OPai
(OMae
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(OOutros
Em relagdo ao pai:
10. Nome:
11. Idade:
12. Situagao profissional:
13. Habilitagdes Literarias:
14. Contacto telefonico:
Em relagdo a mae:
15. Nome:
16. Idade:
17. Situagao profissional:
18. Habilitagdes literarias:
19. Contacto telefonico:
Em relagdo ao encarregado de educagao:
Grau de parentesco:
(OPai
(OMae
Olrmao/Irma
(OOutro

20. Nome:
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to tetefémico:

22. E-mail:
23. Quantas pessoas existem no teu agregado familiar?
O2
O3
O
s
(OMais de 5
24. Vives em?
(OApartamento
(OMoradia
25. E arrendado?
(OSim
(ONao
26. Beneficias de subsidio de A¢do Social Escolar?
(OEscaldo A
(OEscaldo B
(ONao
111.Dados relacionados com habitos de vida e satide

27. Tomas alguma medicagdo regularmente?
(OSim
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(ONao

28. Se sim, qual?
29. Apresentas alguma doenga?
(OSim
(ONao
30. Se sim, qual?
31. Tens dificuldade visuais, auditivas e/ou motoras?
(OVisuais
(OAuditivas
(OMotoras
(ONao
32. Ja tiveste alguma lesdo?
(OSim
(ONao
33. Se sim, onde?
34. Quantas horas dormes em tempo de aulas?
(06 horas
(07 horas
(O8 horas
(09 horas

(O10 horas
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35. A que horas acordas em tempo de aulas?

36. Quais refeigdes fazes habitualmente?
(OPequeno almogo
(OLanche da manha
(OAlmogo
(OLanche da tarde (1 ou 2)
(OJantar
(OCeia
(OOutras
37. Com que frequéncia comes frutas e/ou legumes?
(ONunca
(OTodos os dias
(02-3 vezes por semana
38. Qual a quantidade diaria de agua que bebes?
(ONao bebo
(OMenos de 1L
(OMenos de 2L
(OMais de 2L
39. Consomes bebidas alcodlicas?
(OSim
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40. Qual o meio prioritario de transporte que utilizas para vir para a escola?

(OCarro
(OAutocarro
(OComboio
OApé
(OBicicleta
(OOutro
41. Quanto tempo demoras no percurso de casa até a escola?
(00-15 minutos
(D15-30 minutos
(030-60 minutos
(OMais de 60 minutos
IV.Dados escolares
42. Reprovaste algum ano?
(OSim
(ONao
43. E a primeira vez que frequentas o 11.° ano?
(OSim
(ONao
44. Indica por ordem crescente quais s@o as 3 disciplinas que mais gostas:
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45. Indica por ordem crescente quais sdo as 3 disciplinas onde sentes maiores

dificuldades:

46. Estudas sozinho ou acompanhado?
(OSozinho
(OAcompanhado
47. Estudas em casa ou fora?
(OEm casa
(OFora
48. Se estudas fora de casa, indica o local:
49. O que ¢ para ti a escola?

50. Que profissdo ambicionas ter no futuro? (Se ainda nao definiste responde “Nao

sei.””)
51. O que esperas da disciplina de Educagao Fisica este ano?
V.Outras informagoes
52. Como ocupas os tempos livres?
(OVejo TV
(ORedes Sociais
(OPratico desporto
(OFago trabalho de casa e/ou estudo

(OSaio com amigos
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(OOigo musica e/ou leio
(OEstou no computador

(OOutras

53. Se ocupas os tempos livres com atividades fora da lista, indica qual/quais:

54. Se praticas desporto identifica qual/quais: (Se ndo praticares responde “Nao.”)

55. Se praticas desporto, quantas horas por semana aproximadamente? (Se ndo

praticares responde “Nao.”)

56. Que matérias gostavas de abordar este ano? Escolhe 2.
(OFutebol
(OBasquetebol
(OVoleibol
(OAndebol

57. Que matérias gostavas de abordar este ano? Escolhe 1.
(OGinastica
(OAtletismo

58. Que matéria gostavas de abordar este ano? Escolhe 1.
(ODanga

(ODangas sociais
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59. Que matérias gostavas de abordar este ano? Escolhe 2.

(Ologos de raquetes

(OAtividades ao ar livre/Orientagdo
(ONatagio

(Ologos tradicionais

60. Conheces algum desporto que gostasses de abordar neste ano letivo? (Se ndo

~ . »

conheceres responde “Nao.”)

61. Durante a época de confinamento, realizaste todas as tarefas propostas pelo(a)

professor(a) de Educagao Fisica?
(OSim
(ONao
(ONem todas
62. Como classificas o ensino a distancia via ZOOM?
(OMuito mau

(OMau

(OSatisfatorio

(OBom
(OMuito bom

63. Mantiveste-te fisicamente ativo durante esse periodo?

(OSim
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(ONao
OAs vezes

64. Como classificas o teu atual estado de condigao fisica?

(OMuito mau

(OMau

(OSatisfatorio

(OBom

(OMuito bom
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Anexo 2 - Roulement

8.30h

Segunda terca
12°6- CSE 11°3CT
Luis Monteiro Teresa

Luis Teixeira

André

Luis Monteiro

quinta sexta
1122 CT 1227-LH
Teresa Carla

Emanuel

Teresa

Emanuel

Luis Monteiro

Luis Teixeira

Carla

Luis Teixeira

10.15h

102 GPSI 122 CMRPP 112 GPSI
Ana Balonas Antonio Luis Antonio Luis
Segunda terca quarta quinta sexta
1221-CT 1223-CT 1222-CT 11°1CT 1224 CT
Luis Monteiro Carla Catarina Emanuel Luis Teixeira

Luis Teixeira

Teresa

Luis Monteiro

Luis Monteiro

Catarina Emanuel Luis Teixeira André
10.45h 112 CMRPP 122 GPSI 102 EAC 102 CMRPP
) Emanuel Antonio Luis Graga Pereira Ana Balonas
Segunda terca quarta quinta sexta
623 521 522 523 621
Alves Alves Alves Alves Teresa
Graga Pereira Graga Pereira Fernanda Fernanda Fernanda
11.50h
Luis Monteiro Paula Luis Monteiro Paula Paula

15.05h

Catarina Fernanda Catarina Catarina

Segunda terca quarta quinta sexta
827 822 821 826 102 6 CSE

Emanuel Ana Balonas Ana Balonas Ana Balonas Graga Pereira

Zulmira Zulmira Jorge Pinto Zulmira Zulmira

Jorge Pinto

Carla

16.00h

Graga Pereira

112 EAC

16.50h

Segunda terca quarta quinta sexta
1028 LH 102 6 CSE 1021 CT 1025 AV 1023 CT
Emanuel Graga Pereira Luis Teixeira Jorge Pinto  |Ana Balonas

Jorge Pinto

Jorge Pinto

Ana Balonas

Ana Balonas

Graga Pereira

Graca Pereira

Luis Teixeira

Emanuel
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Anexo 3 - Dossié de condicao fisica e ginastica
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CAPACIDADES MOTORAS
Enquadramento teérico
Importincia do desenvolvimento da condigo fisica:

A importancia do significado de condi¢do fisica em criangas e adolescentes, ¢ de
extrema importincia para o conhecimento atualizado e especifico, nesta populagdo.
Com o acentuado desenvolvimento tecnologico, nomeadamente das Gltimas décadas, a
hipocinesia (doenga que se traduz na dificuldade que uma pessoa apresenta em realizar
qualquer movimento) tem vindo a aumentar, devido a adogdo habitos de vida sedentaria,

provocando a diminui¢do na qualidade de vida.

Existe consenso que a hipocinesia se relaciona com varias doengas cronico-
degenerativas (doengas que levam a deterioragdo progressiva da saude), como o
acidente vascular cerebral (AVC), cancro, obesidade, osteoporose, diabetes, hipertensdo
e as doengas cardiovasculares. Por outro lado, cada vez mais, existem dados que
demonstram que o exercicio, aliado a uma boa condigao fisica, estio relacionados
com a preven¢iio, com a reabilitagiio de doencgas e com a qualidade de vida (Aratjo e

Aratijo, 2000).

Deste modo, o conceito de condi¢ao fisica relacionada com a saude, é um indicador de
melhores indices cardiorrespiratorios, de forga/resisténcia muscular e flexibilidade, e
niveis adequados de gordura corporal, estando associados a um menor risco para o
desenvolvimento de doengas hipocinéticas ou cronico-degenerativas (Glaner, 2005).
Assim, um bom nivel de condigdo fisica reflete a capacidade de realizar esforgos fisicos
sem fadiga excessiva, garantindo a sobrevivéncia das pessoas em boas condigdes

organicas, no meio ambiente em que vivem.

Recomendagdes DGS — Programa Nacional para a Promocio da Atividade Fisica
(retirado do site oficial da DGS)

1. Quais os niveis recomendados de atividade fisica para os adultos?

Recomenda-se que os adultos acumulem, pelo menos, 150 minutos por semana de
atividade fisica de intensidade moderada, ou 75 minutos de atividades vigorosas (ou
uma combina¢do equivalente). Adicionalmente, devem praticar atividades que

contribuam para melhorar ou manter a forga e resisténcia musculares, pelo menos, duas
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vezes por semana. As recomendagdes devem ser entendidas como uma meta a atingir e
nao como um rigido critério de diagnostico (“ativo” / “ndo ativo”). Existem muitas

formas de incluir mais atividade fisica no dia-a-dia.
2. Quais os niveis recomendados de atividade fisica para as criangas?

Recomenda-se que as criangas ¢ adolescentes pratiquem diariamente, pelo menos, 60
minutos de atividade fisica de intensidade moderada a vigorosa. Tal deve incluir, pelo
menos 3 vezes por semana, 20 a 30 minutos de atividades como correr, subir e descer,
saltar ou outras atividades que solicitem o sistema musculoesquelético para a melhoria

da for¢a muscular, da flexibilidade e resisténcia Ossea.
3. Quais as recomendagdes de atividade fisica das pessoas mais velhas?

O movimento ¢ essencial para que o idoso mantenha o equilibrio fisiologico e
psicologico que lhe permita gozar uma velhice plena e manter-se autonomo e ativo. Se
possivel, a pessoa idosa deve participar em, pelo menos, 30 minutos de atividade
aerobia de intensidade moderada (ex.: caminhada), pelo menos 5 dias por semana, ou 3
sessoes de 20 minutos de atividade aerdbia vigorosa (ou uma combinagdo de ambas), no
sentido de promover a sua saude e funcionalidade. E, ainda, reforgada a importancia de
realizarem exercicios de equilibrio, flexibilidade e for¢a envolvendo grandes grupos

musculares, 2 a 3 vezes por semana.

4. Em que doengas e condigdes de saude tem a atividade fisica um efeito

comprovadamente positivo?

Sdo mais de 20 as doengas e condigdes relacionadas com a satide para as quais existe
evidéncia cientifica de um papel positivo da atividade fisica regular. A atividade fisica
reduz as taxas de mortalidade por todas as causas, doenga coronaria, a hipertensao,
trombose (AVC), sindrome metabdlico, diabetes tipo I, cancro da mama e colorretal,
depressdo e quedas. Ha, ainda, evidéncia forte para um efeito na aptidao
cardiorrespiratoria e muscular, no peso e composigdo corporal, na saide Ossea, na

funcionalidade e autonomia fisica, e na fung@o cognitiva.
5. Qual o papel da escola na promogao da atividade fisica?

A escola tem um elevado potencial para influenciar os comportamentos das criangas e

jovens, incluindo a sua atividade fisica e desportiva. Por esta razao, os jovens em idade
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escolar constituem um grupo-alvo prioritario das politicas de promogdo da satde,
designadamente no ambito da disciplina de Educagdo Fisica, mas também através do
Desporto Escolar. A Educagdo Fisica, presente ao longo de toda a escolaridade
obrigatoria, deve transmitir conhecimentos, atitudes e habilidades motoras essenciais
para a manutengdo de estilos de vida ativos, no contexto da promogdo da literacia

fisica.

Nesse sentido, o desenvolvimento das capacidades motoras ¢ essencial para o
desenvolvimento e manutengdo de uma boa condigéo fisica. Estas capacidades motoras

dividem-se em:
Capacidades condicionais:
1. Resisténcia — capacidade de resistir a fadiga numa atividade motora longa.

A resisténcia esta incutida em todos e quaisquer esforgos fisicos de grande intensidade
num pequeno intervalo de tempo (ex.: treino intervalo), ou em esforgos fisicos de baixa
intensidade num grande intervalo de tempo (ex.: maratona). Nas nossas aulas,
transversalmente a todos os exercicios realizados, desenvolvemos a resisténcia, nao so

num Gnico exercicio (essencialmente cardiovascular), mas durante toda a exercitagao.

2. Forga — capacidade de produzir tensdo muscular e vencer uma resisténcia.
Denota-se em toda a manifestagdo que coloque em causa o estado de repouso ou

0 movimento de um corpo.
Nas aulas desenvolvemos a forga superior, média e inferior:

a. Forga dos musculos dos membros superiores, em exercicios como:
flexao dos cotovelos (biceps), extensdo dos cotovelos (triceps) e press de
ombros (deltoides);

b. For¢a dos musculos do tronco, abdominal, dorsal e lombar, em
exercicios como: flexdo de bragos (peitoral), abdominal FITescola,
abdominal V-sits, prancha (abdominal), remada com kettlebell (dorsal) e
extensao do tronco (lombar);

c¢. Forg¢a dos musculos dos membros inferiores , em exercicios como:
agachamento, wall-sit, afundo, step-up (quadriceps e isquiotibiais) e

flexao plantar (gémeos).
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3. Velocidade — capacidade de realizar agdes motoras num menos tempo possivel.

A velocidade foi a capacidade desenvolvida durante os testes FITescola de velocidade
40 metros e agilidade, em todos os exercicios nas escadas de agilidade e no movimento

de balango da perna livre no apoio facial invertido.

4. Flexibilidade — capacidade de realizar movimentos na amplitude angular

maxima das articulagoes.

A flexibilidade foi amplamente desenvolvida nas nossas aulas, quer nas ativagdes gerais
através dos exercicios de alongamentos (ex.: alongamentos dos ombros, triceps,
quadriceps, isquiotibiais, lombar, abdominal, entre outros), como nos elementos

gimnicos desenvolvidos (avido, roda, ponte e espargata).
Capacidades coordenativas:
De um conjunto grande de capacidade coordenativas, destacamos:

1. Equilibrio — capacidade fisica, que atua contra a lei da gravidade, e resulta numa
combinagdo de agdes motoras, de modo a assumir e sustentar o peso corporal
sobre um ponto. Esta capacidade foi desenvolvida na exercitagao dos elementos
gimnicos, como 0 aviao;

2. Coordenagao — capacidade motora que permite executar corretamente a técnica
de uma determinado movimento/exercicio. Esta capacidade foi desenvolvida na
exercitagao de exercicios cardiovasculares, como o salto a corda;

3. Agilidade — capacidade que se traduz nas mudangas repentinas de diregao
durante um determinado movimento, sem grande dispéndio energético. Esta
capacidade foi desenvolvida durante o teste FITescola de agilidade;

4. Destreza geral — capacidade que permite fazer qualquer movimento econdmico,
harmonioso, coordenado e seguro. Esta capacidade foi desenvolvida
transversalmente em todas as aulas, dadas as constantes repetigdes sequencias de
cada habilidade gimnica, exercicio de condigao fisica e/ou danga;

5. Orientagdo espacial — capacidade que se traduz na nogao de espago individual. O
individuo situa-se e orienta-se em relagdo ao proprio corpo, a outro individuo ou
a um objetivo. Significa saber identificar o que esta a sua direita, sua esquerda,
em cima, em baixo, longe, perto, alto, baixo, etc. Esta capacidade foi

desenvolvida em toda as aulas de danga;
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6. Ritmo — capacidade que constitui a coordenagdo motora e a integragao funcional
de todas as forgas estruturadores, tanto corporal como psiquica e espiritual. Esta
capacidade foi desenvolvida durante todas aulas de danga, no movimentos,

pretendidos nas coreografias, dentro de cada tempo musical.

Dada a variedade de exercicio lecionados para as aulas, muitos deles combinam as

capacidades (coordenativas e condicionais), como ¢ exemplo o exercicio:

a. Plataforma de equilibrio — realizagdo do agachamento (forga) e
equilibrio;

b. Salto a corda — exercicio cardiovascular (resisténcia), coordenagdo e
equilibrio;

c. Agachamento com salto — exercicio que alia a forga explosiva e a

resisténcia;

Capacidades condicionais e coordenativas por modalidade:

Ginastica

Danca

Forca explosiva — capacidade de vencer uma
resisténcia no minimo intervalo de tempo
possivel;

Flexibilidade capacidade de realizar
movimentos em toda a amplitude angular de
uma articulagdo, submetido ou ndo a forgas
externas;

Destreza geral capacidade de
qualquer habilidade motora com precisio;
Coordenagio — capacidade de coordenar agdes
simultaneas segmentos
produzindo imagens visuais pré-definidas;
Equilibrio — capacidade de conservar uma
posigdo corporal estavel ou instavel.

realizar

dos corporais,

Resisténcia — capacidade de resistir a fadiga
impressa pela atividade continua, mantendo a
eficacia e eficiéncia do movimento intactas;
Flexibilidade — capacidade de realizar movimentos
angulares maximos, naturalmente possiveis em
cada articulagdo, durante produgdo  das
coreografias;

Destreza geral — capacidade de compreensdo das
virtudes e limitagdes corporais, de modo a facilitar
a fluidez dos movimentos;

Orientagio espacial — capacidade de percegao do
proprio corpo na identificagdo e aproveitamento do
espago disponivel;

Coordenagio capacidade de coordenar o
movimento de todos os segmentos corporais,
segundo ritmos e movimentos definidos;

Ritmo — capacidade de coordenar o movimento de
todos os segmentos corporais, segundo um ritmo
cadéncia definido por um som;

Equilibrio — capacidade de manter a postura
adequada, segundo coreografia,
cadéncia, agdo individual ou grupal.

a

uma ritmo

Segmentacio das aulas de condigio fisica:
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» Ativagdo geral — 10’

o Exercicios cardiovasculares (7) — a principal caracteristica destes tipos de
exercicios ¢ predispor o corpo para a pratica, despertar os sentidos,
aumentar a frequéncia cardiaca e adquirir resisténcia fisica através do
fortalecimento do sistema cardiovascular.

= Corrida no sitio;

= Jumping jacks;,

=  Rotagdo dos bragos com saltitares;

= Cross Jacks;

= Skipping baixo, médio e alto;

= Saltitares a dois pés a frente-tras-esquerda-direita;
= Nadegueiros;

= Mountain climbers,

= Patinador.

o Exercicios de alongamentos (3) — melhora a plasticidade do musculo,
desenvolve a flexibilidade, melhora o desempenho na pratica desportiva,
alivia as dores musculas provocadas pelo desgaste fisico e previne
lesoes.

» Circuito de condigdo fisica — 30’
o Exercicios de forga:
= Extensoes dos cotovelos;
=  Flexdes dos cotovelos;
= Abdominais;
= Agachamentos;
= Step-up.

o Exercicios de coordenagao e equilibrio:

= Salto a corda;
= Plataforma de equilibrio;

= Escadas de agilidade.
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Componentes criticas dos exercicios de forc¢a avaliados:

1.

Salto a corda:

a. Manter o ritmo durante o tempo de exercitagao;

b. Passagem continua da corda por cima da cabega e por baixo dos pés;

¢. Membros superiores estendidos.
Plataforma de equilibrio:

a. Costas alinhadas e perpendiculares ao solo;

b. Membros inferiores fletidos no momento da troca da posi¢ao dos

cones;

c. Apos uma troca de cones, retornar a posi¢ao inicial.
Flexdes de bragos:

a. Bracos e antebragos fazem um angulo de 90°;

b. Corpo em tonicidade e em prancha;

c. Extensdo completa dos cotovelos quando retorna a posi¢ao inicial.
Abdominais FITescola:

a. Pés em contacto com o chao/solo;

b. Cabeca toca no chio entre repetigoes;

c. Palma da mio alcanca os joelhos.
Agachamentos:

a. Joelhos nao passam a frente das pontas dos pés;

b. Calcanhares no solo;

c. Flexao a 90° entre a perna e a coxa.
Extensdes de cotovelos:

a. Flexdo a 90° entre o brago e o antebrago;

b. Extensido completa dos cotovelos quando retorna a posicao inicial;

c. Extensdo e tonicidade dos membros inferiores.
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Componentes criticas dos elementos gimnicos abordados:

1. Roda

b.
c.

d.

Avango da perna do afundo a
frente e coloca¢io alternada
dos apoios no solo, langando

energeticamente da perna

impulsao;
Grande afastamento dos membros inferiores;
Passagem do corpo na poesicdo vertical;

Contacto alternado dos membros inferiores no solo.

2. Apoio facial invertido

a. Avango da perna do afundo a frente;

e.
f.
3. Avido

d.
4. Ponte

Y
Colocagdo das mios no solo a i o "-‘—\.4\ j
)
< i 7\

largura dos ombros, com os dedos

1

afastados; ¥
Balango da perna de impulsao; @Z’
Langamento energético da perna do

afundo;

Corpo completamente alinhado e em tonicidade;

Cabeca entre os membros superiores e olhar dirigido para as maos.

Tronco e membro inferior em elevagao,

paralelos ao solo; 5 4‘\3 - =
Membros superiores em extensio, no
prolongamento dos ombros; . =)
Membro inferior em apoio no solo, em

extensio;

Olhar dirigido para a frente.
Extensio dos membros superiores,
colocados no plano dos ombros; | ' :\\
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b. Extensdo dos membros inferiores, juntando os pés;
¢. Elevacio da bacia;
d. Cabeca no prolongamento da coluna.
5. Espargata (frontal ou lateral)
a. Extensdo dos membros inferiores e dos pés;
b. Grande afastamento dos membros inferiores
(lateral ou antero-posterior);
¢. Olhar dirigido para a frente e bragos estendidos

ao lado do tronco.

Nucleo de estagio —2020/2021
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REPUBLICA
? PORTUGUESA | “*

Agrupamento de Escolas
Dr Manuel Gomes de Almeida

151336

Mini-teste de Educacao Fisica

Nome: Classificagao:
N.% | Turma: | Data: _/ /

(valores)

Encarregado Educagao:

Grupo 1 (10 valores) — Assinala a opgdo correta:
1. Qual ¢ o elemento gimnico de flexibilidade abordado nas aulas?

a. Apoio facial invertido
b. Espargata

c. Avido

d. Roda

2. Quais dos exercicios desenvolve a forga dos membros superiores?
a. Extensdes de cotovelos
b. Agachamento
c. Escadas de agilidade
d. Jumping Jacks

3. Qual ¢é o elemento gimnico de equilibrio abordado nas aulas?

a. Ponte
b. Roda
c. Aviao

d. Apoio facial invertido

4. Qual ¢ o exercicio cardiovascular (utilizado, muitas vezes, na ativa¢ao geral)?
a. Jumping Jacks
b. Agachamento
c. Alongamento dos quadriceps
d. Nenhuma das anteriores esta correta

5. A que parte do corpo pertencem os musculos dos quadriceps?
a. Membros superiores

b. Tronco
c. Gémeos
d. Coxas

6. Qual o teste FITescola que combina as mudangas de diregao e velocidade?
a. Velocidade 40 metros
b. Vaivém
c. Agilidade 40 metros
d. Nenhuma das anteriores
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7. Quais dos exercicios possibilita o desenvolvimento da forca dos membros
inferiores?

a

b.
C.
4.

Abdominal FITescola

Afundos a frente

Minhoca

As alineas b) e c) estdo corretas

8. A Resisténcia é:

a.

b.
c.
d

Uma capacidade coordenativa

A capacidade de resistir a fadiga numa atividade motora longa
Capacidade de realizar agdes motoras num menor tempo possivel
As alineas a) e b) estdo corretas

9. Quais sdo os exercicios que desenvolvem a forga da regido abdominal e lombar?

a. Abdominal FITescola e flexdes de bragos

b. Abdominal FITescola e extensdes do tronco

c. Flexdes de bragos e extensdes do tronco

d. Nenhuma das anteriores esta correta

10. A forga é:

a. Uma capacidade condicional

b. Capacidade de produzir tensdo muscular e vencer uma resisténcia

c. A capacidade que constitui a coordenagdo motora e a integragao
funcional de todas as forgas estruturadas

d. Alineas a) e b) estdo corretas

11. A flexibilidade é:

a.
b.

C.

d.

Uma capacidade coordenativa

A capacidade de realizar movimentos na amplitude angular maxima das
articulagdes e dos musculos

A capacidade que permite fazer qualquer movimento econdmico,
harmonioso e seguro

Trabalhada apenas na ativagao geral

12. Qual o teste FITescola que avalia a capacidade de resistir a fadiga?

a.
b.
c.
d.

Agilidade 40 metros
Vaivém

Velocidade 40 metros
Skipping alto

13. Em relagdo a ponte, indica a componente critica incorreta:

a.

b.
(i
d

Extensdo dos membros superiores
Semi-extensdao dos membros inferiores
Ombros no mesmo plano das maos
Elevagao da bacia
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14. Relativamente ao exercicio de flexdes de bragos, indica a opgdo incorreta:

a. O corpo deve estar sempre em posigdo de prancha

b. O peito deve tocar no chao

c. Entre os bragos e os antebragos fazem um angulo de 90 graus

d. Extensdo completa dos cotovelos quando retorna a posi¢ao inicial

15. A capacidade de realizar agdes motoras num minimo tempo possivel denomina-
se por:

a. Resisténcia
b. Velocidade
c. Forga

d. Flexibilidade

16. Os exercicios de alongamentos desenvolvem:

a) A forga produzida pelo musculo

b) A resisténcia a fadiga

¢) A flexibilidade dos musculos e articulagdes
d) Nenhuma das alineas anteriores esta correta

17. Relativamente ao exercicio nas plataformas de equilibrio, indica a opgéo correta:

a) As capacidades desenvolvidas sdo o equilibrio, coordenagéo e forga
b) As capacidades desenvolvidas sdo a coordenagdo, forga e velocidade
¢) As capacidades desenvolvidas sdo o equilibrio, resisténcia e for¢a

d) Nenhuma das alineas anteriores esta correta

18. Relativamente ao teste de agilidade presente no programa FlTescola, indica a
opgao correta:

a) O teste comega com uma esponja na mao

b) Ambos os pés devem cruzar a linha, antes de se inverter a dire¢ao
c) O teste deve ser realizado em velocidade crescente

d) A alinea a) e b) estdo corretas

19. Relativamente ao exercicio do salto a corda, indica a opgdo correta:

a) O movimento da corda é impulsionado pela rotagao dos bragos

b) A corda deve bater no solo de modo a ser mantida a cadéncia

¢) A corda deve manter sempre a mesma velocidade

d) A corda deve diminuir a velocidade na fase descendente para ser mais
facil saltar por cima dela

20. Relativamente ao teste de abdominais do FITescola, indica a opgao correta:

a) Os pés podem levantar do chao desde que ndo completamente

b) As maos devem passar os joelhos e € possivel agarrar os mesmos

c) A cabega deve tocar no chao entre repetigdes

d) As maos apenas podem deixar de ter contacto com as pernas para dar
balango no momento de subida do tronco
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Grupo 2 (7 valores) - Assinala como verdadeiro ou falso as seguintes afirmagdes:

Verdadeira

Falsa

1.

O acentuado desenvolvimento tecnologico podera estar na origem
da falta de atividade fisica.

Hipocinesia ¢ a doenga que se traduz na dificuldade de realizar
qualquer movimento.

A hipocinesia em nada influéncia a existéncia ou auséncia de
doengas cronico-degenerativas.

Acidente vascular cerebral (AVC), cancro, obesidade, osteoporose,
diabetes, hipertensdo, entre outras, sdao doengas do foco
cardiovascular.

O exercicio fisico, aliado a uma boa condigdo fisica, estd
relacionado com a prevengdo das doengas cardiovasculares,
contudo ndo tém expressdo quanto a reabilitagdo de doengas e da
qualidade de vida.

O conceito de boa condig@o fisica relacionado com a saude, ¢
indicador de melhores indices cardiorrespiratorios, de
forga/resisténcia muscular, flexibilidade e niveis adequados de
gordura corporal.

Relativamente aos individuos adultos, a DGS (Diregdo-Geral de
Satde) recomenda 100 minutos de atividade intensa/moderada ou
60 minutos de atividade vigorosa, por semana.

A DGS recomenda que criangas e adolescentes pratiquem,
diariamente, 60 minutos de atividade fisica de intensidade leve.

Segundo a DGS, criangas e adolescentes devem, pelo menos,
acrescentar a atividade semanal 20 a 30 minutos de atividades
como correr, subir e descer, saltar ou outras atividades que
solicitem o sistema musculoesquelético para a melhoria da forga
muscular, flexibilidade e resisténcia.

. A forca, flexibilidade e velocidade sao capacidades motoras

coordenativas e a coordenagdo, equilibrio e agilidade sao
capacidades motoras condicionais.

. A atividade fisica reduz o risco do aparecimento de doengas

cardiorrespiratorias, mas em nada influencia a taxa de mortalidade
provocada pelas mesmas doengas.

. Os alongamentos abordados nas aulas foram essencialmente

estaticos e dindmicos.

. A escola ndo tem um grande papel na promogdo das atividades

fisicas porque o tempo Util de pratica nas aulas de Educagao Fisica
¢ reduzido.

. A Educagdo Fisica esta presente durante toda a idade escolar

obrigatéria, a par com Portugués e Matemadtica, e pretende
transmitir conhecimentos, atitudes e habilidades motoras essenciais
para a manutengao de estilos de vida ativos.

Grupo 3 (3 valores) — Indica 3 componentes criticas do apoio facial invertido:
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Calendarizacao das aulas

Data

Taref
as

06/11/20
20

Apresentagdo do dossié de Danga;

Explicagdao sobre o funcionamento da Unidade Didatica, da

dinamica das aulas e da avaliagao;
Formagao de grupos de trabalho;

Introdugdao das frases musicais 1, 2 e 3 da coreografia
transmitida;

Exploragdo dos conteudos agdes, formas e parte do corpo,
ritmo/estrutura, niveis, diregdes, relagdo com o corpo, tempo,
fluéncia, relagdo musica/movimento, sincronizag@o e canon.

Exploragio e definigdo dos temas a desenvolver na

coreografia criativa;

Autoavalia¢do do nivel de desempenho de cada aluno.

13/11/20
20

Revisdo das frases musicais 1, 2 e 3 da coreografia transmitida;

Transmissdao das frases musicais 4, 5 e 6 da coreografia
transmitida;

Exploragdo dos conteidos agdes e partes do corpo,
ritmo/cadéncia, niveis, diregdes, relagdo com o corpo, tempo,
relagdo musica/movimento, sincronizagao e canon.

Construgdo das frases musicais 1, 2 e 3 da coreografia criativa.

20/11/20
20

Revisdo das frases musicais 1, 2, 3, 4, 5 ¢ 6 da coreografia

transmitida;

Transmissdo das frases musicais 7, 8, 9 e 10 da coreografia

transmitida;

Exploragdo dos contetidos agoes, partes e formas do corpo,
niveis, diregdes, relagao com o meio, tempo, fluéncia e relagao

musica/movimento.
Exercitagao das frases musicais 1, 2 e 3 da coreografia criativa;

Construgdo das frases musicais 4, 5 e 6 da coreografia criativa;

Nucleo de estagio — 2020/2021
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Apreciagdo da coreografia criativa.
Revisdo das frases musicais 1,2,3,4,5,6,7,8,9¢ 10 da
coreografia transmitida;
Exercita¢ao da coreografia transmitida;
27/11/20
20 Exploragao de todos os conteudos abordados anteriormente;
Exercitagdo e apresentagdo das frases musicais 1, 2, 3, 4, 5, 6,
7, 8 e 9 da coreografia criativa.
Exercita¢@o da coreografia transmitida;
04/12/20
20 Exercitagdo e apresentagdo da coreografia criativa.
Consolidagao da coreografia transmitida;
11/12/20 Apresentagao e avaliagdo da coreografia transmitida;
20
Exercitagdo da coreografia criativa.
Consolidagdo da coreografia criativa;
18/12/20
20 Apresentagdo e avaliagdo da coreografia criativa.
Habilidades Motoras

a) Apresentagdo dos conteudos

Temas

Conteudos Exemplos/explicagdo

Noga

Corpo

ral

elevar/saltar, gesto/isolamento,

Realizar agdes como deslocar/locomover,

pausa,

Agoes queda/desequilibrio,  torce, fletir/contrair,

expandir/alongar, transferir peso, entre outras,

de forma a enquadrar com o ritmo da musica;

Realizar a¢oes com diferentes partes do corpo

Partes de forma a enquadrar com o ritmo da musica

(cabega, bragos, pernas, maos, etc.);

Assumir  diferentes  posigdes

Formas corporais, representando uma

expressao pretendida,

enquadrada no tema da miusica
(dobradas,




alongadas, engrupado, estendidas, etc.) de

forma enquadrada com o ritmo da musica;

Repeticio de fendémenos em intervalos

Ritmo/ regulares (sons, musica) de forma enquadrada
cadéncia : s
com o ritmo da musica;
Nogao
d Reconhecer modificagdes periddicas
e
. qualitativas (intensidade — forte/fraco) ou
Temp Ritmo/ o
estrutura quantitativas (duragdo — longo/curto) de forma
o
enquadrada com o ritmo da musica;
Assumir diferentes posigdes corporais: alto
o (fase aérea), médio (apoio sobre um ou dois
Niveis .
pés) e baixo (passagem pelo solo) de forma
enquadrada com o ritmo da musica;

Nogao Deslocar (cima, frente, tras, entre outros) em
de Diregdes toda a area, através de diferentes tipos de
Espag locomogdo, de forma enquadrada com o ritmo
0 da musica;

Deslocar em toda a drea, assumindo diferentes
Percursos tipos de percursos (retilineos, curvos,
irregulares, etc.);
Com o corpo Tocar, puxar, etc.;
Contactar com o colega (empurrar, puxar,
Com o/ )

contagiar, etc.) de forma enquadrada com o

0s
tema e ritmo da musica;

colega

Relagao S

Com objetos

Contactar com objetos (explorar, envolver,
afastar, etc.) de forma enquadrada com o ritmo

da musica;

Com o meio

Interpretar um sentimento ou reagir a algo que
acontece na musica (interpretar, sentir, reagir,
etc.) de forma enquadrada com o ritmo da

musica;
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Realizar movimentos em diferentes
Tempo velocidades (rapido, lento, descontraido, etc.)

de forma enquadrada com o ritmo da musica;

Realizar movimentos de forma expressiva que
Energia Peso representem uma dinamica leve ou pesada de

forma enquadrada com o ritmo da musica;

Realizar movimentos de diferente fluidez
Fluéncia (livre, continua, aos solavancos, etc.) de forma

enquadrada com o ritmo da musica;

) Realizar movimentos sem a
Improvisagao

preocupagio (objetivo) de
Criatividade ”
reprodugao;
. Realizar movimentos com  preocupagao
Composigdo . )
(objetivo) de reprodugdo/repeti¢do;
Relagdo Estreita afinidade e intencionalidade entre o
musica/ movimento e a musica/som/palavra;
movimento
Execu¢do dos movimentos de forma
Coreografia ) )
Trabalho sincronizada, em canon, em contraste, em
de coral, em colaboragdo, em subgrupos, etc.
dindmicas Exploragdo do motivo coreografico/contagio do
de grupo grupo

Formagdes: representam o modo como o grupo esta organizado.
- Linhas: x X X X X X X X X
XXXXXXXXX

- Colunas: x X X X

- Xadrezx x X X

X X X
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b) Temas e contetidos da danga na coreografia transmitida na aula

Frase / Tempo

Temas/
Contetdos

Acdes do corpo (ao deslocar, virar, com gesto); partes

do corpo; dinamica de grupo: sincronizagio; relagio

Frase 1
musica/movimento (“everyone scared’); miveis (alto,
(8::(1)3)- médio); formas (dobrado) dire¢des (frente, lateral);
fluéncia (continua).
Acoes do corpo; partes do corpo; niveis (alto, médio);
Frase 2 direcdes (frente, lateral, E/D); tempo (descontraido),
0:18 - relagio com o corpo (levanta brago e perna contraria);
0:26) dinamica de grupo: sincronizagio.
Acdes do corpo; partes do corpo; formas do corpo
Frase 3 (dobrado); ritmo/estrutura (“allright” - longo); rela¢ao
(0:26 - musica/movimento; dire¢des (frontal, lateral);
0:35) dinamicas de grupo: canon e sincronizagio.
Agdes do corpo; partes do corpo; ritmo/cadéncia (rep.
Frase 4 fendmenos nos tempos 5/6/7/8); dire¢des (frontal, lateral,
(0:35 - E/D); tempo (descontraido); dinamicas de grupo:
0:44) sincronizag¢ao.
Relagdio com o corpo ( brago e perna contraria em
Frase 5§ simultineo); relagdo
(0:44 - miusica/movimento
0:53) (“silence/screaming”); a¢des do corpo; partes do
corpo; niveis (alto, baixo).
Acdes do corpo; partes do corpo; niveis: (alto, médio);
Frase 6 diregdes (frontal, diagonal); formas do corpo (dobrado);
(0:53 - ritmo/estrutura: (curto -"dark of these days”); relagiao
1:02)

com o corpo (brago por cima do outro).
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Acdes do corpo; partes do corpo; formas do corpo

(alongado); niveis (alto, médio); relagao
Frase 7
musica/movimento (“on TV”); relacio com o meio
1:02 -
(]:]0) (“soon will be free”); dire¢des (frente, lateral, E/D);
tempo (rapido).
Ac¢des do corpo; partes do corpo; relacio
Frase 8
musica/movimento (“distance means love/alive™);
1:10 -
(1:19) diregdes (lateral, frontal); formas (alongado).
Frase 9 Acdes do corpo; partes do corpo; fluéncia (livre);
1:19 - tempo (descontraido); relagio com o corpo (bragos
1:28) abrem diagonalmente no sentido oposto e juntam em
simultaneo);
Acdes do corpo; partes do corpo; relagio com o meio
Frase 10 (“andra tutto bene” ¢/ bragos levantados e estendidos);
(1:28 - niveis (alto, médio); relacio musica/movimento;
1:35)

formas (alongado).

¢) Discriminagdo da coreografia transmitida

Frase/ Referéncias
Tempo gestuais
1. Levanta pés, alternadamente;
2. Movimenta os bragos em forma de um abrago;
3. Abre os bragos a vez;
Frase 1
(0:09 4. Faz um arco com um dos bragos, ao encontro do outro,
0:18) posiciona 0 corpo numa forma embriondria, em pé
(associagdo da posicdo de protegdo com a palavra
"scared");
5. Gira 360° graus.




Frase 2

(0:18 -
0:26)

Levanta joelho e o brago oposto;

Abre as mdos, com as palmas viradas para a frente, e gira

todo o corpo a 90°;

Faz um agachamento;

Coloca as maos, alternadamente, no ombro oposto;

Gira o corpo 90° e abre os bragos em posigdo anatomica;

Gira novamente o corpo, enquanto realizas um arco com
um brago, unindo as palmas das mdos a frente do corpo

com os mesmos estendidos.

Frase 3

(0:26 -
0:35)

Coloca as maos, alternadamente, na testa com as palmas
abertas viradas para fora;

Na palavra "allright", levanta e baixa os bragos, ao
mesmo tempo fazes um arco;

Roda o corpo 90° e levanta a mao, esticando o brago para

a frente.

Frase 4

(0:35-
0:44)

Ainda com a mao esticada a frente do corpo, roda 180°
Levanta essa mesma mao acima da cabega e desce-a
lentamente até a anca;

Roda o corpo uma vez, enquanto abres o brago ao lado,
levantado em forma de saudagdo, e fazendo o mesmo

com o0 brago oposto a vez.

Frase 5

(0:44 -
0:53)

Levanta o brago e o joelho opostos;
Estende os bragos a frente do corpo em simultaneo;

Representa o gesto de siléncio, colocando as duas maos a

frente da boca aquando da palavra "silence";

Faz um /ounge, enquanto abres o peito com os bragos ao

lado levantados;
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. Volta a posigdo de pé.

Frase 6

(0:53 -
1:02)

Faz um movimento circular ao tronco, enquanto realizas
um arco;

Simbolizar a palavra "together" da musica, juntando as
duas maos e entrelagando-as a frente do corpo;

Roda o corpo a 90 °; junta um brago ao peito e em
seguida levanta-o, dando simbolismo a palavra "faith";
Junta e baixa as maos, a0 mesmo tempo, de forma lenta;
Faz o movimento de langamento com a mado para a frente
estendida; junta a outra mao da mesma forma, fazendo
alusdo ao "together" como uma saudagéo coletiva;

Leva as duas mdos ao peito, enquanto realizas um lounge

e voltas a posicao de pé.

Frase 7

(1:02 -
1:10)

Coloca os bragos fletidos a 90° na horizontal, apoiados
um no outro, fazendo um movimento de cima para baixo;
Estende um dos bragos, fazendo uma reta com o brago
oposto estendido para baixo;

Faz um arco com o brago e assume uma posi¢ao
embrionaria;

Estende os dois bragos em simultaneo a frente do corpo,
fazendo um gesto representativo de um ecrd para
corresponder a palavra "7TV" da musica;

Faz dois arcos opostos, com cada um dos bragos, a vez;

gira a 360°.
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Estende os dois bragos;

Flete um brago de cada vez ao lado da cabega, com as

mados abertas e palmas para a frente;

Rodal80° e faz 0 movimento de rotagdo com o joelho;

Frase 8
(1:10 - Estende novamente os dois bragos ao lado do corpo e
1:19) junta as maos;
Flete ¢ estende, posteriormente, para recriar a palavra
"distance" da musica;
Estende a perna a frente, tocando com o calcanhar no
chao;
Afasta as pernas e levanta o brago, estendido, acima da
cabeca.
Gira a 360°;
Estende os bragos a frente do corpo e coloca, a vez, cada
mao no ombro oposto;
Frase 9 Levanta as maos ¢ faz um arco com um brago para cada
(1:19 - ladey
1:28) Estende os bragos, formando uma reta com os punhos
fechados, uma mao para cima e outra para baixo;
Une os punhos com os cotovelos levantados; da um
passo para o lado em posi¢ao anatdmica.
Faz um arco para um lado e, em seguida, para o lado
oposto com os dois bragos fletidos em simultaneo;
Frase 10 Estende os bragos a frente do corpo e abre as maos;
(1:28 - Um de cada vez, levanta os bragos, estendidos, para cima;
1:35)

Baixa os mesmos, ainda estendidos, a frente do corpo em

simultaneo e lentamente.
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d) Orientagdes para a construgdo da coreografia criativa
Este ponto destina-se a ajudar-vos ¢ a orientar-vos na escolha do tema que vao explorar
na coreografia criativa. Servird apenas como inspira¢do para definirem o motivo
coreografico. Dentro do tema afeto ao Projeto de Cidadania (Interculturalidade, Saude

e Ambiente), escolham um subtema relacionado que vos dé azo a imaginagao.
Exemplos:

» Se o tema for a Interculturalidade, podem explorar musica e/ou dangas

caracteristicas de algum pais estrangeiro, entre outras;

» Se o tema for a Saide, podem explorar macro temas como vida hospitalar,

atividades de condigéo fisica, modalidade, entre outras;

» Se o tema for o Ambiente, podem explorar sons da natureza, questdes

relacionadas com a reciclagem, entre outras.

¢) Orientagdes/Critérios para a construgdo da coreografia criativa
» Duragao: entre 1 minutos e 1 minutos e 30 segundos
» Critérios obrigatorios:
o Exploragdo de 2 contetidos o tema nog¢do corporal (agdes, partes ou
formas);
o Exploragdo de 2 cadéncias (normal, lento ou rapido);
o Exploragio de 2 niveis (baixo, médio ou alto);
o Exploragio do conteudo relagio misica/movimento, do tema
coreografia;
o Exploragdo de 2 formagdes diferentes (linha, coluna, xadrez, em “V”,
entre outras);
o Exploragdo das dindmicas coreograficas sincronizag¢io e canon;
o Definigao do motivo coreografico.
» Proposito final: apresentagdo a turma.

f) A coreografia criativa

Neste campo, devem descrever a vossa coreografia criativa, identificando os tempos e os

movimentos, bem como a musica escolhida.

Musica:
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Motivo Coreografico:

Tempo

Movimen
to

Formagao
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g Cultura desportiva

Objetivos da danca:

» Apresentar sugestoes de melhoria e de inovagao nas habilidades destacadas;
» Analisar a sua agdo e dos seus colegas, tendo em conta as qualidades e
caracteristicas do movimento e do tempo/ ritmo de cada musica;
» ldentificar as limitagdes e falhas, procurando obter o
sucesso. Terminologia Especifica:
» Composigao musical:
o Tempo musical 1 batida da musica;
o Frase musical 8 tempos musicais;
o Bloco musical 32 tempos musicais.
» Em contexto escolar, existem 3 tipos de danga:
o Danga criativa;
o Dangas tradicionais portuguesas (regadinho, malhdo, enleio);
o Dangas sociais (merengue, salsa, cha-cha-cha).
» Curiosidades:
o A danga surgiu na pré-histéria, quando os homens batiam os pés no chao;
o A danga é uma das trés artes cénicas da antiguidade: teatro, musica e
danga;

o O dia internacional da danga, comemora-se ao dia 29 de abril.

Avaliagao
A avaliagdo ¢ composta por 2 partes: a coreografia criativa e a coreografia transmitida.
Importa mencionar que, ao nivel da primeira, a cada grupo sera atribuida uma
pontuacdo final, que deve ser distribuida pelos 4 elementos do grupo. Esta deve ser feita
de forma consciente e ponderada. Relativamente a coreografia transmitida, a avaliagao
sera efetuada individualmente.
» Coreografia criativa:
o Execugao técnica (60%):
= Este dominio estd relacionado com a qualidade da vossa

coreografia e com o cumprimento dos critérios estabelecidos:
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e Corpo - Exploragdo de 2 conteidos: agdes, partes ou
formas;

e Tempo - Exploragdo de 2 cadéncia: normal, lento ou
rapido;

* Espago - Exploragdo de 2 niveis: baixo, médio ou alto;

* Formagoes - Exploragao de 2 formagdes diferentes;

e Coreografia - Exploragio do conteddo relagdo
musica/movimento e das dindmicas coreograficas:
sincronizagao e canon.

o Composigao artistica (40%):
= [Expressdo: comunicar corporalmente transmitindo sensagdes e
energias do tema;
= (Criatividade: ser original e demonstrando capacidade de inovagao;
= Motivo coreografico: demonstrar, ao longo da coreografia, o
tema escolhido.
» Coreografia transmitida:
o Demonstrar consciéncia e dominio do seu corpo e da coreografia, nos
diferentes movimentos;
o Reconhecer e respeitar a estrutura ritmica, bem como a cadéncia da
musica;
o Reconhecer e ocupar o seu espago, durante toda a coreografia.
» Avaliagao dos conhecimentos:
o A avaliagdo deste dominio sera efetuada em grupo, através da descrigao
dos tempos, movimentos e formagoes da coreografia criativa (ponto f do
dossi€). Os alunos devem ser capazes de reconhecer os passos base,

descrevendo-os de acordo com os tempo, as frases e os blocos musicais.

TOTAL DO GRUPO: pontos (valor a distribuir por todos os elementos em fun¢do

do trabalho desenvolvido)

DISTRIBUICAO DAS
CLASSIFICACOES

ALUN NOTA
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h) Aptidao Fisica
Na danga, a coordenagao, ritmo e destreza geral sdo fulcrais. Deste modo, na parte inicial

das aulas, irdo trabalha-las no aquecimento especifico.

A avaliagdo da aptiddo fisica ¢ incluida, de forma integrada, na avaliagdo das

coreografias.
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Anexo 2 - Dossié de Orientagéo

DOSSIER DE ORIENTACAO

Numero do grupo:

CONSTITUIDO POR:
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Escola Secundaria Doutor Manuel Gomes de Almeida

OBIJETIVOS DA MODALIDADE DE ORIENTACAO

No final da unidade didatica, deves ser capaz de:

Habilidades Motoras:

a)

iii.

b)

c)

Realizar um percurso de orientagdo simples, a duplas/trios, dentro da escola,
segundo um mapa simples (planta da escola), preenchendo corretamente o cartao

de controlo e doseando o esforgo para resistir a fadiga;

Orientar o mapa corretamente, segundo os pontos cardeais e/ou outros pontos de

referéncia;

Identificar, de acordo com pontos de referéncia, a sua localizagdo no espago

envolvente e no mapa;

Identificar, apos orientagdo do mapa, a melhor op¢do de percurso para atingir os
postos de passagem e utiliza-la para cumprir o percurso o mais rapidamente

possivel;

Realizar um percurso na escola, em equipa, com o cartdo de controlo preenchido

corretamente, utilizando a planta da escola;

Calcular distancias de acordo com a escala inscrita no mapa, de modo a avalia-las

no terreno, por aferi¢do do teu passo ao ritmo de corrida.

Conceitos Psicossociais:

Cooperar com o(s) colega(s), de forma a contribuir para o éxito na realizagdo de um

percurso de orientagdo, admitindo as tuas falhas e sugerindo indicagdes, respeitando as

regras de participagdo estabelecidas, de seguranga e de preservagdo do equilibrio

ecologico.

Cultura Desportiva:

Criar o vosso proprio percurso de orientagdo e respetivo cartdo de controlo; analisar a

carta (mapa planta da escola), segundo a terminologia e simbologia propria da

orientagao.

Aptiddo Fisica:
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Realizar a prova de orientagdo conciliando a resisténcia e a velocidade de forma a

finalizar a prova completa o mais rapidamente possivel.

2. HABILIDADES MOTORAS

A Orientag@o ¢ um desporto efetuado ao ar livre, em situagdo de contrarrelogio, em que

se efetua um percurso com varios pontos de controlo, marcados no mapa.

Vantagens da Orientagdo:

* Atividades integradoras e nao seletivas;
e Atividade fisica e cognitiva;

* Promove a autoconfianga, controlo emocional, tomada de decisdo, espirito de

sacrificio e espirito de grupo;
* Promove o bem estar pessoal.

Caracteriza-se pela realizagdo de percursos, seguindo, ou ndo, um ordem pré

estabelecida de passagem nos diferentes pontos de controlo

v' Percurso com pontos de controlo, efetuado através da manipulagdo do mapa e de
um conjunto de perguntas / respostas, incluindo o calculo de distancias:

* Manipulagdo do mapa: Manipular o mapa atualizando constantemente a sua
posicao através da regra do polegar (o dedo indica no mapa o local onde nos
encontramos, devendo ser movido sempre que a nossa localizagdo se altera);

+ Calculo de distancias: E fulcral na compreensio e gestio do espago
percorrido e aquele que ainda falta percorrer, na realizagao do percurso. A
contagem de passos ¢ uma das formas mais utilizadas, tendo em conta o
numero de vezes que o pé direito contacta o solo. (64 passos duplos =
100m).

3. CONCEITOS PSICOSSOCIAIS

No decorrer das aulas, deves:
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. Ser responsavel pela propria aprendizagem e contribuir para o bom ambiente,
propulsionador da propria evolugio e dos colegas;

. Demonstrar interesse e envolvimento na tua aprendizagem, tomando iniciativa de
explorar todas as situagdes de aprendizagem;

. Cooperar com os colegas de grupo de modo a atingir um objetivo comum;

. Respeitar todos as regras estabelecidas desde o inicio do ano;

= Respeitar os resultados das competi¢des bem como os adversarios;

. Respeitar e preserva o meio ambiente;

. Prezar pela sua seguranga ¢ dos restantes colegas, nomeadamente mantendo o

distanciamento fisico.

4.  CULTURA DESPORTIVA

No decorrer das aulas deves:

e Saber ler 0 mapa: a leitura do mapa ¢ essencial para o sucesso de um percurso.
Quanto melhor for esta leitura, mais rapida e eficaz serd a sua conclusdo.
Orientar-se através do mapa implica orienta-lo corretamente relativamente aos
pontos de referéncia e cardeais.

. nhecer a sinalética do mapa:

Partida

Ponto de Controlo

00|V

Chegada
Trajeto entre pontos de

controlo

e Construir um cartdo de controlo: recurso utilizado para controlar o percurso do
praticante. Em contexto escolar ¢ obrigatorio que se inclua o nome da escola, o
nome dos colegas de grupo, o tempo de partida e de chegada (através de

simbologia especifica) e os espagos a preencher para cada ponto de controlo.
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Conhecer a Rosa dos Ventos: Conhecer a roda dos N

ventos, identificando os diferentes pontos cardeais

COLATERAIS

NE — Nordeste
SE — Sudeste
NO — Noroeste
$0 — Sudoeste

(NO (noroeste); NE (nordeste); SO
(sudoeste);SE(sudeste)).

Curiosidades:

5

A orientagdo ¢ uma modalidade bastante recente em Portugal, existindo ha mais
de 100 anos no mundo;

Foi criada através do desdobramento da distancia da maratona por trés provas com
a leitura de um mapa;

E um dos 5 desportos mais praticados na Escandinavia;

E tutelada pela Federagio Internacional de Orientagio e pela Federagdo
Portuguesa de Orientagdo, englobando quatro disciplinas: Orientagdo Pedestre,

Orientagdo em BTT, Orientagdo em Esqui e Orientagdo de Precisao.

APTIDAO FISICA

O aluno demonstra capacidade:

De realizar agdes corporais no menor tempo possivel (velocidade), integrada e de
acordo com a tipologia de capacidades requeridas em cada momento, que se
traduz nas mudangas repentinas de dire¢ao durante um determinado movimento
sem grande gasto energético durante o percurso;

De resistir a fadiga durante todo o percurso;

Realizar uma corrida de resisténcia, que se caracteriza pela agdo continua, ao
ritmo e velocidade do aluno, que ira ser desenvolvida ao longo das aulas para que
todos sejam capazes de adaptar e gerir o seu proprio esfor¢o, terminando os

percursos no menor tempo possivel.

ORIENTACOES PARA A CONSTRUCAO DO PERCURSO

Ter em conta para a elaboragao do percurso de orientagao os seguintes topicos:
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Um mapa/carta com a marcagdo de dez pontos de controlo distribuidos tendo

em conta toda a area da escola, exceto o interior de qualquer edificio;

o Identificar e legendar, corretamente, no mapa, os locais onde de

encontram os dez pontos de controlo;

Dez questdes, relativas a orientagdo, de escolha multipla (quatro opgdes de

resposta), que serviram como verificagdo de passagem pelo ponto de controlo;

Construir um cartdes de controlo para os restantes grupos, onde constem as
seguintes informagoes:

Nome da escola;

Numero do grupo e nome dos elementos que efetuam o percurso;
Tempo de partida e de chegada;

Espagos a preencher para cada ponto de controlo.

Entregar todo o material acima mencionado até a data definida pela

docente.

7. AVALIACAO

a)

HABILIDADES MOTORAS

As habilidades motoras serao avaliadas segundo dois principios: o tempo de realizagao

da prova de orientagdo e o nimero de cddigos corretos correspondentes a cor do

percurso em questo.

Durante a realizagdo dos percursos organizados pelo professor/colegas, deves:

v

Interpretar corretamente a sinalética utilizada na folha de descrigéo dos pontos de
controlo, conhecendo a finalidade de cada uma das formas;

Realizar o percurso dentro da escola, em equipa, o mais rapido possivel, gerindo o
seu proprio esfor¢o e o da sua equipa;

Manipular o mapa, da forma correta, e atualizando, constantemente, o local onde
se encontram através da regra do polegar e do calculo de distancias, de acordo

com as questdes fornecidas no guido.
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b)  CONCEITOS PSICOSSOCIAIS
Os conceitos psicossociais serao avaliados segundo as autoavaliagdes que sdo realizadas
no final das aulas, tendo em conta os conceitos psicossociais supramencionados.

¢) CULTURA DESPORTIVA / CONHECIMENTO

A cultura desportiva ¢ avaliada através da criagdo do percurso, onde deves ter em conta:

v' A elaboracdo: Montar o percurso, dentro da escola, com 10 pontos de controlo
corretamente posicionados;

v" O controlo: Garantir a existéncia de questdes de controlo do percurso nos pontos
selecionados;

v" A avaliacdo: Receber as equipas e verificar o preenchimento dos cartdes de

controlo, atribuindo-lhes uma pontuagao.
Durante a realizagdo dos percursos organizados pelo professor/colegas devem:
v' Preencher, na totalidade, as informagdes pretendidas no cartdo de controlo;
v" Responder a todas as questdes, obtendo o maior niimero de respostas corretas;

v' Através da leitura do mapa, reconhecer os pontos de referéncia fornecidos,
orientando o mapa de acordo com a rosa dos ventos.

d)  APTIDAO FISICA

Para a avaliagdo da aptidao fisica, uma vez que a velocidade e a resisténcia sao as
capacidades condicionais mais utilizadas na modalidade de Orientagao, iremos proceder

a realizagdo dos seguintes testes FITescola:
v" Teste de resisténcia/aptidio aerébia:

o Vaivém: Consiste na execugido do niimero maximo de percursos realizados numa
distancia de 20 m a uma cadéncia pré-determinada. Este é o teste recomendado

para a avaliagdo da aptidao aerdbia.
ou

o Milha: Consiste na realizagdo de 1 milha (1609 m) no menor tempo possivel.

Este ¢ o teste alternativo para a avaliagdo da aptidao aerdbia.

v Teste de Velocidade:
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o Velocidade 40m: Consiste em realizar uma corrida de 40 m, no menor tempo

possivel. Este teste tem como objetivo mensurar a capacidade de aceleragido e a
velocidade dos alunos.
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Anexo 7 - Grelha de auto e heteroavaliacao individual dos alunos de Atletismo

Grelha 2 - Auto e heteroavaliagdo

Avalia-te e avalia (0 a 5) cada elemento da equipa quanto ao seu desempenho:

Nome: 28/04 05/05 12/05
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