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RESUMO

Numa época marcada pela instabilidade, o Estagio Profissional assume-
se como uma introducédo gradual no mundo do trabalho. Regulamentado por
leis especificas, o Estagio Profissional insere-se nos dois ultimos semestres do
plano de estudo do 2.° Ciclo de Ensino de Educacao Fisica nos Ensinos Basico
e Secundario da Faculdade de Desporto da Universidade do Porto, ao qual
acompanha a elaboracdo de um relatério que documente todo o processo de
formacdo, atendendo as quatro areas de desenvolvimento, Organizacdo e
Gestao do Ensino e da Aprendizagem; Participacdo na Escola; Relacdo com a
Comunidade; Desenvolvimento Profissional.

O presente Estégio Profissional decorreu na Escola Secundaria c/3.° Ciclo
Dona Maria Il, situada na cidade de Braga, sob a orientagcdo da Professora
Cooperante e a Orientadora da Faculdade, e a colaboracdo de dois parceiros
de estéagio.

A organizacdo e estrutura do relatério, em quatro partes, atenderam a
l6gica dos acontecimentos caracteristicos deste processo formativo. Assim, a
primeira parte, Enquadramento Biografico, discorre o percurso pessoal e
profissional realizado até ao momento; O Enquadramento da Pratica
Profissional, segunda parte, incorpora os pontos tedrico, legal, institucional e
funcional bem como a descricdo do atual contexto do Estagio Profissional; as
angustias, as alegrias e as estratégias, ou seja, as principais questdes
inerentes as fun¢des docentes, apresentam-se na terceira parte, Realizacdo da
Pratica Profissional, num relato real e fundamentado; for fim, a quarta parte,
emergindo de um dos problemas decorrentes da pratica, com o tema ‘A
Alimentagcédo Saudavel e Exercicio Fisico” mereceu um investimento acrescido,
enformando um estudo de investigagao — acao.

Este trajeto distinguiu-se pela afirmacdo de um espirito de principiante
gue tento nunca esquecer - suscetivel a erros, atenta e sempre disponivel para

aprender com, e em todos 0s momentos.

Palavras-chave: ESTAGIO PROFISSIONAL, FORMACAO INICIAL,
PROFESSOR, REFLEXAO, ALIMENTACAO SAUDAVEL.
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ABSTRACT

In a time of instability, the Praticum is for me like a gradual introduction in
the world of work.

Regulated by specific laws, the Praticum takes place in the last two
semesters of the syllabus of the Physical Education Teaching Degree for the
Second Cycle of the Basic and the Secondary School of the Faculty of Sport of
the Oporto University, for which it is necessary to write a report that documents
everything in the process of training, regarding the four areas of development,
Organization and Managing of the Teaching and Learning Process,
Participation in School, Relationship with the Community and Professional
Development.

This praticum took place at the Third Cycle and Secondary School D.
Maria Il, in Braga, under the orientation of the Cooperating Teacher and the
Supervisor from the Faculty, and the cooperation of two fellow training teachers.

The organization and the structure of the report, divided in four parts, was
based on the logic of the events of this training process. Therefore, the first part,
Biographic Setting, refers to the personal and professional path so far; the
Professional Practice Setting, second part, focuses on the theoretical, legal,
institutional and functional matters, as well as the description of the current
context of the praticum; the anguish, the joy and the strategies, in other words
the main issues of the teaching job, appear in the third part, Relation with the
Practice, in a real and detailed report; finally the fourth part, emerging from one
of the problems arising from the practice, the theme “Healthy Eating and
Physical Exercise” demanded a stronger effort, holding an investigation-action
study.

This path was based on a starter spirit that | try never to forget - | am

subject to mistakes, attentive and always available to learn from and every time.

Key words: PRATICUM, INITIAL TRAINING, TEACHER, REFLECTION,
HEALTHY EATING.
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INTRODUCAO

Da mesma forma que nem todos podemos ser professores porque um dia
fomos alunos, o papel da docéncia em Educacédo Fisica (EF) ndo é exclusivo
daqueles que outrora praticaram alguma atividade desportiva. E sim, para
todos os que, tendo consciéncia das exigéncias atuais, cumpram com o devido
profissionalismo o oficio de professor. Tenho sempre presentes as palavras de
uma professora desta faculdade acerca da nossa profissdo: “Um médico,
perante a sua incompeténcia, tera de responder pelos seus atos, podendo até
ser excluido do exercicio da sua profissdo. E o professor?” Como docentes,
nao nos podemos esquecer do que € efetivamente a escola, a sua misséao e o
papel do professor neste processo. A partir do momento em que nos
assumimos como tal, ndo s6 pela formacdo, mas principalmente pela atitude,
empenho e total dedicagao, o “ser” e “professor’ tornam-se num s6. Apesar da
visdo romantica de Patricio (1996, p.72), € sempre bom recordar o porqué de
tanto trabalho: "A escola como templo de aprendizagem auténtica que lhe
cumpre ser, deve ser espaco de felicidade para as criangas e 0s jovens que
nela passam uma parte longa e importante da sua vida". Atende-se, contudo,
gue a educacédo nao se reduz a escola, da mesma forma que o trabalho escolar
nao se limita as suas paredes.

A definicdo de estagio, presente no Dicionario de Lingua Portuguesa,
“tempo de tirocinio ou aprendizado de certas profissdes” e “periodo durante o
qual uma pessoa ou um grupo exerce uma actividade temporaria com vista a
sua formacdo ou aperfeicoamento profissional”, nado reflete a verdadeira
complexidade da experiéncia. O Estagio Profissional (EP) assume-se como um
momento privilegiado de formacdo ndo s pelo seu caracter integrador e
refletido dos diversos saberes e competéncias, mas também pelas duvidas e
problemas que corporizam a pratica, provenientes, unicamente, do proprio
contexto de ensino. Alarcado (1996), reforca o papel do estagio quando este
assegura experiéncias significativas e exemplificativas da realidade, no sentido
de estas promoverem as competéncias necessarias ao desempenho autbnomo
e eficaz do futuro professor. Inserido nos dois ultimos semestres do plano de
estudos do 2.° Ciclo de Ensino de Educagdo Fisica nos Ensinos Béasico e

Secundario, o Regulamento do EP da FADEUP, prevé a elaboracdo de uma
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base documental que verbalize todo este processo. Impreterivelmente, esta
aventura formativa levanta as questfes e desafios proprios da docéncia, em
particular da disciplina de EF. Neste sentido, a tonica assenta sobretudo na
reflexdo e reflexividade de ser professor, nas suas competéncias e na
consciencializacdo do caminho percorrido bem como dos quilémetros
incalculaveis para a meta.

Concebido na Escola Secundaria ¢/3.° Ciclo Dona Maria Il, situada no
centro da cidade de Braga, e sob a orientacdo de duas figuras fundamentais —
Professora Cooperante (PC) e Orientadora da Faculdade (OF) -, e a parceria
dos dois colegas de estagio, o EP permitiu-me a condu¢do de uma turma do
Ensino Secundario. Todo o0 processo, investigacdo e tempo aplicado teve
apenas um propoésito, proporcionar vivéncias efetivamente significativas as
pessoas a meu cargo. Para tal, apesar de nem sempre explicitamente, sao
evocadas ao longo deste documento quatro areas elementares, convertidas
nos seguintes temas: Organizacdo e Gestdo do Ensino e da Aprendizagem;
Participacdo na Escola; Relacdo com a Comunidade; Desenvolvimento
Profissional.

Regulamentada mas flexivel, a estrutura do presente Relatério de Estagio
€ apresentada em quatro partes: a primeira parte possui um caracter
autobiografico, discorrendo pelas experiéncias iniciais, mas ndo menos
importantes, pela formacgédo, motivagdes, ambicdes e dificuldades. O segundo
ponto enforma o Enquadramento da Pratica Profissional, desde o seu contexto
tedrico, legal, institucional e funcional até a caracterizacéo do referido contexto
de EP. A terceira parte, numa perspetiva reflexiva da pratica, assume-se como
um relato das experiéncias desta etapa de formacdo Finalmente, a quarta
parte, resultante de um problema da pratica, possui um caracter mais cientifico,
pois apresenta e delimita as perspetivas tedricas do tema — Alimentacdo
Saudavel e Exercicio Fisico —, expondo algumas das orientacdes
metodoldgicas do estudo investigacdo - acdo — objetivos, caracterizagdo dos
participantes, instrumentos e apresentacdo e discussao dos resultados. Como
remate do tema, acresce-se ainda algumas consideracdes finais para futuros

estudos semelhantes.
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“As experiéncias de vida e o ambiente sociocultural s&o obviamente

ingredientes-chave da pessoa que somos, do nosso sentido do eu’
(Goodson, 1992, p.71)

Identificac&do e Percurso da Estudante-Estagiaria

Todos nds, somos aquilo que fomos, e seremos aquilo que construirmos.
Apesar da transversalidade da méxima - conhecer o passado, compreender o
presente para perspetivar o futuro -, a minha visdo do mundo, mais precisamente
da esfera docente, surge da intensidade e pessoalidade das experiéncias vividas.

Numa célere radiografia aos meus dados pessoais, destacaria apenas o
meu nascimento, em 1984, e crescimento na cidade de Braga. Do jardim de
infancia até hoje, sem interregnos, quase que posso dizer que nasci ho meio
escolar. Estando completamente excluida a hipotese de “vocacgao”, por vezes,
penso que a minha escolha profissional se deve ao facto de querer permanecer
eternamente num local familiar e seguro (na época, 0s sinais de crise ndo eram
tdo evidentes). A minha formacdo — sem fim a vista, pois a docéncia assim o
obriga - inicia-se na Escola Superior de Educacédo do Porto, com a licenciatura em
Ensino (Professores do Ensino Basico — variante de Educacéo Fisica), realizada
entre os anos de 2004 e 2008.

Terminada esta etapa, iniciei, com chave de ouro, a minha atividade
profissional no ano letivo seguinte, exercendo funcbes docentes — na area da
Educacéo Fisica, Metodologias das Ciéncias da Educacéo e Area de Projeto - em
Timor-Leste, Dili. Como descrever uma das experiéncias — pessoal e profissional -
mais significativas da minha vida? S6 entende quem l|a esteve: “a atmosfera
hamida dos mares do sul, as cores intensas nos rituais estranhos, as lipas (trajes
tradicionais nem sempre respeitados pelos administradores portugueses), as
musicas cantadas, as palavras diferentes, o calor, a brisa da noite, os sorrisos das
mulheres .... o luar limpo e branco, o ano que se divide entre a estacao seca e a
das chuvas, os caminhos que levam a aldeias puras das montanhas.” (Pratas,
2007, p. 86). Fazendo alusdo ao tdo conhecido poema de Ricardo Reis, “Ode”,
(Belkior, 1983, p. 133) neste pais, fui livremente (palavra com um sabor especial

para este povo) “inteira”, pondo tudo o que sou no “minimo” que fiz. Com todos
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agueles que encheram o meu dia a dia, aprendi, essencialmente, que ser
professor vai muito além dos limites impostos pelas quatro paredes da sala de
aula. Formosinho (2009), argumenta que as experiéncias realizadas em contextos
mais ou menos informais sédo referenciadas como tendo uma relevancia
fundamental, quer na opg¢é&o pela via profissional de professor, quer na selecéo de
atitudes pedagdgicas. Na minha aventura naquele que é o primeiro pais do século
XXI, relembro com muita saudade os intervalos entre as aulas, o final das
sessOes do Clube Desportivo da Universidade Nacional de Timor-Leste e as
visitas guiadas pelos alunos aos quatros cantos da capital. A partilha de historias,
de costumes tipicos de cada cultura e as gargalhadas contagiantes eram
conteldos obrigatérios. Os resultados positivos alcancados pelo Projeto de
Consolidacao da Lingua Portuguesa demonstraram a importancia das interacdes
humanas e profissionais estabelecidas.

Se 0 mais comum é encontrar referéncias a professores significativos, a
minha decisdo em me inscrever no Mestrado em Ensino de Educacgéo Fisica nos
Ensinos Basico e Secundario, da Faculdade de Desporto da Universidade do
Porto, foi motivada pelos meus alunos. Agora, com a certeza de que o0 ensino me
completava, senti que deveria investir na minha profisséo.

A formacao inicial na Escola Superior de Educacédo, constituiu uma etapa
importante no processo de aprender a ensinar, na medida em que promoveu e
possibilitou a aquisicdo e construcdo do conhecimento profissional. Ribeiro (1998,
p. 8) reconhece que “o sentido fundamental da formagdo inicial reside em
preparar o futuro professor para desempenhar a sua fungcéo e para continuar a
desenvolver-se no entendimento e na pratica de ensino”. O meu curriculo de
formacao inicial fomentou essencialmente a integracéo das Ciéncias da Educacgéo
e da Pratica Pedagodgica, uma vez que estas foram as duas Unidades
Curriculares transversais a todo o curso. Esta estrutura beneficiou a construcao
gradual dos meus conhecimentos numa interacdo direta com o ambiente de
aprendizagem, possibilitando-me a Pratica Pedagdgica em diferentes ciclos do
ensino. Obviamente que nenhuma licenciatura forma produtos acabados e
definitivos. Esta, como salienta Garcia (1992, p. 55) deve ser “encarada como a

primeira fase de um longo e diferenciado processo de desenvolvimento
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profissional”’. Apesar da certeza do crescimento realizado, senti que estava longe
de dominar totalmente os requisitos de um professor eficaz.

Os primeiros anos de atividades profissional, chamado periodo de inducéo
(Flores, 2000, p. 45), permitem ao nedfito integrar-se no contexto profissional,
compreendendo os valores, o0s conhecimentos e 0s comportamentos
caracteristicos da profissdo. Esta autora refere uma particularidade da inducao na
docéncia a qual confesso nunca ter refletido. Os nedfitos, noutras profissdes
(medicina, advocacia, entre outras) assumem progressivamente tarefas mais
complexas, mais exigentes e decisivas, sob o olhar dos pares mais experientes.
No caso dos professores, a entrada no ensino € abrupta e repentina, de um dia
para o outro. O nedfito assume as mesmas responsabilidades que um professor
com experiéncia, encontrando-se, por vezes, isolado e com pouco apoio. Vonk
(1993, p. 4) salienta que “desde o primeiro dia os nedfitos tém exatamente as
mesmas responsabilidades que os colegas com varios anos de experiéncia e que
os alunos, os pais, 0s colegas e a administracdo esperam que eles reajam como
auténticos profissionais”. O meu primeiro ano de desempenho profissional foi
marcado, por um lado, pelo entusiasmo, euforia e otimismo, mas também pela
davida e tensdo perante as minhas decisdes pedagdgicas. Inundada de
expectativas irrealistas e idealistas, questionei, por diversas vezes, a eficacia e
adequacdo dos meétodos utilizados. Inserida num contexto especial e diferente
dos meus “ensaios”, senti muitas dificuldades em transferir o conhecimento
tedrico para o ambiente ecoldgico da sala de aula, de forma a tornar a informacéo
num conteudo “ensinavel” aos alunos. Esta visdo é sustentada por Vonk (1995),
ao realcar a falta de uma viséo holistica do ensino e da sala de aula por parte dos
professores principiantes, denotando escassez de conhecimento pratico (0
conhecimento dos alunos e da sala de aula), e o conhecimento procedimental.
Através do método de “ensaio-erro”, fui encontrando caminhos préprios para
superar os problemas praticos, intensificando as minhas aprendizagens.

A singularidade do experienciado e o novo olhar da docéncia ajudaram a
constituir um “eu” diferente, mais ciente das minhas dificuldades e valéncias.
Jacinto (2003) reconhece a indissolubilidade do desenvolvimento pessoa-

professor e do profissional. Acrescenta neste sentido que, “o professor encara o



ENQUADRAMENTO BIOGRAFICO

processo de construcdo e apropriacdo de significado/conhecimento como algo
individual (numa perspetiva Piagetiana), sem contudo, descurar a natureza social
e situada da aprendizagem, que ocorre através das interacdes sociais” (Jacinto,
2003, p. 58). Deste modo, o professor apresenta-se como um “ser aberto a
relagcdo com 0s outros seres pessoais e que encontra nessa relagéo o sentido da
sua propria existéncia” (Teixeira, 1995, p. 160). Invariavelmente, o meu trabalho
ao longo do ano refletiu as minhas percecdes e projecoes.

O mestrado na FADEUP excedeu largamente as minhas expectativas. A
aguisicdo novas competéncias e qualidades sdo motivos para me sentir, cada vez
mais, uma profissional melhor, mais ativa, reflexiva e inovadora. Morais e
Medeiros (2007) acentuam que o desenvolvimento de competéncia almeja-se na
utilizacdo de uma variedade de estratégias, capacidades pessoais e tempo de as
estruturar, em funcdo das aprendizagens que, numa agao subsequente, sdo alvo
de reflexdo e avaliacdo. Os autores sustentam igualmente que o interesse
profissional docente tem passado pela redefinicdo do significado do que é ser
profissionalmente um professor competente. Armour-Thomas (2000) enfatiza a
relacdo direta entre o conhecer mais e ensinar melhor. Esta tem sido a ténica de
muitos documentos das reformas de ensino, que apontam como competéncias de
um bom professor a capacidade de ser reflexivo, a tomada de decisdo e o bom
julgamento, e conhecimentos dos processos metacognitivos.

A atual condicdo de Estudante-Estagiaria colocou-me novamente entre dois
mundos completamente diferentes, o de professora e o de aluna. Segundo Ruas
(2001), a denominada descontinuidade tripartida - entre a instituicdo de formacao
e a escola, entre a teoria e a pratica e entre o papel de aluno e professor —
destaca como fortes e marcantes fatores de socializacdo, o contexto pratico em
gque se passa a atuar e os elementos da qual se tem responsabilidade. Neste
contexto, foi sobretudo a PC quem me ensinou as primeiras tramas da profissao,
guem observou as aulas e me orientou na resolugao de problemas.

O EP, apesar do caracter ainda laboratorial, salienta areas significativas na
formacdo de um professor: a) conhecimento, atitudes e destrezas necessarias ao
nivel da sala de aula; b) ao nivel do contacto e relacionamento com o0s alunos; c)

ao nivel da escola (administracdo, colegas, pais, participagdo nas atividades da

10
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escola) (Novoa, 1995b). E neste ambito, que serdo enfrentados os desafios
caracteristicos da prética docente e, adaptando e transformando, serdo colocados
em pratica os conhecimentos adquiridos durante os anos de formacdo. As
expectativas em relagcdo ao meu trabalho sdo sempre elevadas e, provavelmente
ainda influenciada pela minha experiéncia como aluna e marcada por tendéncias
idealistas, proporcionar aos meus alunos momentos desportivos significativos é
uma prioridade. Nao desmerecendo os “ensaios” anteriormente referidos, sinto
que a Pratica Pedagogica ndo me permitiu desfrutar completamente das
verdadeiras interagbes vividas na Escola e a docéncia em Timor-Leste foi, por
diversas razdes, desconectada da realidade vivida em Portugal. Foi neste sentido,
gue me comprometi a participar na gestdo da escola, nas obriga¢cdes curriculares
e no trabalho cooperativo com a comunidade educativa. Concomitantemente, com
uma nova visédo, tinha como objetivo ensinar e aprender segundo as perspetivas,
metodologias e estratégias em voga. Perante a exigéncia de papéis e
responsabilidades dos docentes, segundo Armour-Thomas (2000), numa
renovada nocdo de obrigacdo de equidade, esforcei-me para corresponder as
competéncias profissionais.

N&o obstante da ansiedade de comecar uma nova atividade, os primeiros
dias na escola de estagio foram de descoberta e surpresa. “Um estranho numa
terra nova” (Paulus, 2006) foi assim que me senti, numa instituicio que nao
conhecia e a desempenhar o novo “estatuto” adquirido. A primeira aula nao
decorreu segundo condi¢bes normais, pois realizou-se no bar da escola, com uma
acustica péssima e em conjunto com mais duas turmas. No entanto, 0 nervosismo
nao se desvaneceu, apenas ficou abafado pelo barulho das vozes dos presentes.
A cada nome que chamava tentava descortinar a sua personalidade — “este(a)
deve gostar da disciplina”, “vou ter alguns problemas com este(a) aluno(a)’, “vai
ser complicado motivar este(a) aluno(a)”. Tudo era alvo da minha avaliagdo, os
olhares atentos, 0s sussurros, os sorrisos. A falta de confiangca também emergia
momentaneamente - “sera que consigo motivar esta turma?”, “serei uma boa
professora para eles?”, “tudo o que aprendi sera suficiente?” - ansiando que

agueles longos noventa minutos passassem rapido.
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Para terminar, e parafraseando Pestana (1990, p. 7) dada a importancia da
esséncia das suas palavras, “ndo parece bastante possuirmos saberes cientificos
e pedagogicos; € importante gostarmos do que fazemos, gostarmos de nés como

protagonistas das praticas pedagdgicas”.
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ENQUADRAMENTO DA PRATICA PROFISSIONAL

Contexto Teodrico

Para que uma atividade seja considerada profissédo, o saber e a ética sédo
imprescindiveis. Sousa (2001) baseia-se no interacionismo simbdlico para
explicar a definicdo de profissédo. Deste modo, a profisséo, seja ela qual for,
goza de um estatuto que a sociedade Ihe atribui.

A caminho da profissionalidade docente, recordar o percurso coletivo dos
professores & de todo pertinente. Novoa (1995a) identificou quatro etapas na
histéria universal da construcéo da profissdo docente:

1° Momento - Situado no século XVIII, onde se assiste a uma
valorizacdo do trabalho do professor, caracterizada pelo inicio do
exercicio da atividade docente a tempo inteiro ou como principal
ocupacao.

2° Momento - No final do século XVIII, a profissdo de professor passou
a ser enquadrada legalmente como uma atividade especifica regulada
por uma certificacdo, conferindo ao docente a acreditacdo de
profissional de ensino.

3° Momento - JA no século XIX, considerou-se que para 0 Seu
exercicio, os professores necessitavam de ter uma formacéo
especifica, criando para o efeito percursos formativos e instituicoes.

4° Momento - Da-se um movimento que teve inicio em meados do
século XIX. Em defesa do estatuto sécio-profissional dos professores
(melhoria do estatuto, controlo da profissdo e definicdo da carreira),
emergiram inimeras associac¢oes profissionais.

5° Momento - Alarcéo (1998, p.110) considerou importante a adicdo de
uma 5.2 etapa, denominada de “consciencializagao, pelos professores,

da especificidade do seu conhecimento profissional’.

As transformacg@es sociais, econdmicas e culturais da segunda metade do
século XX obrigaram a expansdao do sistema de ensino e a novas
necessidades de recrutamento de professores (Estrela, 1991).

Atualmente, o professor é encarado como um especialista, um individuo
qualificado e possuidor de saberes proprios, imprescindiveis para o exercicio

de uma funcao especifica. Aléem disso, na perspetiva das novas tendéncias,
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mais do transmitir conhecimentos estaticos e técnicas de trabalho, cabe ao
professor ajudar a formar individuos capazes de inovar (Oliveira, 2002).

Considerado um “agente ativo”, o professor ndo pode resumir a sua
pratica a execucdo das ordens decretadas pelo sistema educativo. Ele € um
reformador de mentalidades, estd atento aos problemas da comunidade
inserida, norteando o seu trabalho pelas necessidades e aspiracdes dos
membros dessa mesma comunidade, numa perspetiva de transformacao
positiva, orientando-se, assim, por uma reflexdo critica da realidade social e
educativa. Como defende Patricio (1988), urge-se por um “professor-homem-
de cultura®, um “professor cultural’, com formacado cientifica, pedagodgica,
técnica, artistica e cultural mais flexivel, mais aberta, mais plastica, mais
personalizada e personalizadora.

Assente nas bases metodoldgicas do EP da FADEUP, encontra-se o
modelo reflexivo. Deste modo, julgo de todo pertinente debrugar-me sobre o
tema, dada a sua importancia na formacéo docente.

Uma pratica reflexiva, como um modo possivel dos professores
interrogaram as suas praticas de ensino, proporciona oportunidades para o seu
desenvolvimento. O poder da reflexao, sobre a pratica como catalisador de
melhores praticas, tem vindo a ser defendido nos discursos atuais. John Dewey
(1933), filésofo educacional americano, definiu a reflexdo como uma forma de
pensar especializada, diferenciando-a do ato de rotina, guiado por impulso ou
habito. A reflexdo baseia-se, de acordo com Alarcdo (1996), na vontade, no
pensamento, em atitudes de questionamento e curiosidade, na busca da
verdade e da justica. A autora enfatiza o papel do professor na producéo e
estruturagcdo do conhecimento pedagodgico, refletido na e sobre a interagédo
entre o conhecimento cientifico e a aquisicdo do aluno. Sao estas qualidades
que tornam o professor ativo e ndo um mero técnico, cumpridor de normas e

teorias desajustadas da sua comunidade profissional.
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A dissociacdo professor reflexivo' de professor investigador assume-se,
deste modo, impossivel. Para Oliveira e Serrazina (2002), o professor
investigador tem de ser um professor reflexivo, mas trata-se de uma condicdo
necessaria e ndo de uma condicao suficiente, isto €, na investigacdo a reflexao
€ necessaria, mas nao basta. Os professores reflexivos desenvolvem a prética
com base na sua prépria investigacdo-acao de um caso Unico, sustentando-a
em teorias da educacdo em relacdo as quais mantém uma perspetiva critica.
Assim, a pratica é como uma espiral onde os temas sdo gradualmente
retomados com um grau de especificacdo crescente. O professor reflexivo €,
entdo, o que busca o equilibrio entre a acdo e 0 pensamento e uma nova
pratica implica sempre uma reflexdo sobre a sua experiéncia, as suas crencas,
imagens e valores (Oliveira & Serrazina, 2002). Alarcao (2001) afirma que ser
professor-investigador €, primeiramente, ter uma atitude intelectual de
constante questionamento. A fim de reforgar a importdncia do professor
reflexivo, Alarcdo (1996) chama a atencdo deste e do aluno auténomo. SO a
consciencializacdo do que é ser professor da sentido a sua funcdo e a funcéo
do aluno, e norteia as atividades formativas em cada um desses niveis.
Analogamente ao conceito de professor reflexivo, advém a escola reflexiva.
Esta, segundo Alarcao (2001, p. 25), € uma escola que “continuadamente se
pensa a si propria, na sua missdo social e na sua organizacao e se confronta
com o desenrolar da sua atividade num processo heuristico simultaneamente
avaliativo e formativo”.

Na sequéncia destas novas exigéncias, ser professor, nos dias de hoje,
vai muito além da simples docéncia. Aos professores sdo requeridas fungdes
diversificadas desde transmissor eficaz de conhecimentos, organizador do
trabalho em grupo, gestor de emocdes na sala de aula, facilitador social, entre

muitas outras.

' O conceito de professor reflexivo emergiu nos EUA como reagdo a concecgdo tecnocratica de
professor, mero aplicador de packages curriculares pré-enlatadas numa perspetiva

descendente de racionalidade técnica, (Alarcédo, 1996).
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Em suma, ser professor na sociedade atual é ser: eficaz, competente,
técnico, pessoa, profissional, investigador, sujeito que toma decisdes e sujeito
que reflete.

O profissional de EF e Desporto, ao atuar em varias areas de intervencao
(escola, clube, empresas, e demais campos de acado), tem como principal
missédo, a formacéo. Intervencdo essa orientada para a satisfacdo de uma das
necessidades fundamentais do homem em sociedade: o aperfeicoamento do
corpo. Bento et al. (1999) assinala, a respeito da expressdo do desporto, “a
consonancia entre o exterior e interior, entre a aparéncia e a esséncia, entre o
aprimoramento corporal e o cultivo e a elevagdo da alma” (p. 53). Reforga
ainda que “a configuracdo exterior e a configuracdo interior, a fisica e a
espiritual, o comportamento motor e o moral sdo indissociaveis. O exercicio
fisico repercute-se no corpo e na alma, agita a corrente do sangue e das ideias,
faz o trago de unido entre o coragéo e o cérebro, entre a razdo e a emogao” (p.
29).

A responsabilidade ética é fundamental para o reforco da dimensao
profissdo, que urge concretizar e dimensionar.

A profissionalizacdo® do docente de EF deve ser dinamica, sendo
necessarias a resolucao de algumas questdes: (1) a procura de uma matriz
curricular na formacao inicial de forma a colmatar a heterogeneidade nas
competéncias académicas, assegurar a qualidade da oferta e minimizar os
grandes desfasamentos existentes; (2) o desenvolvimento de programas de
formacdo continua e a articulacdo com a formacao inicial; (3) a busca de
Teorias de Educacao Fisica e Desporto com vista a ultrapassar uma fragilidade
tedrica; (4) a necessidade de reconhecimento de outros campos de intervencao
profissional, para além do ensino; (5) a criagdo de um codigo ético em EF e
Desporto.

Carreiro da Costa (1996), afirma que os professores com uma grande

competéncia pedagogica caracterizam-se por terem um profundo

2 O termo profissionalizagcéo pode significar o processo de melhoramento individual e coletivo
das capacidades e de racionalizagdo dos saberes utilizados no exercicio da profisséo (Perreira,
2002).
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conhecimento dos conteudos de ensino, o dominio de conhecimento
pedagdgico de conteudo, a utilizacdo de mais informacdes e tomada de mais
decisbes no planeamento de ensino, possuirem um vasto repertorio de
técnicas de ensino, a apresentacdo de uma grande motivacdo para uma
aprendizagem continua e a preocupa¢do permanente para o desenvolvimento
e melhoria da sua qualidade de ensino.

O estagio € o culminar de um processo de formacdo, em que, numa
perspetiva tradicional, se espera que as aptidées e conhecimentos adquiridos
nas diferentes areas disciplinares se venham a traduzir no exercicio qualificado
da prética pedagdgica, ou que, numa perspetiva mais atual, se espera que a
estrutura e conteudo do programa de formacéo sejam estabelecidos a partir da
analise concreta da funcdo docente e correspondentes tarefas de ensino e que

vem a traduzir na elaboracéo de um perfil funcional do professor (Viseu, 2009).

Contexto Legal

Determinante e preponderante para a formacao de professores, o EP
reclama orientacées legais® que permitam a uniformizacdo dos conceitos, bem
como uma gestao mais eficaz das entidades envolvidas, em primeira instancia
a FADEUP e a Escola de Estagio, e como atores do processo, 0s Estudantes-
Estagiarios.

Abrangido pelo Processo de Bolonha, este curso conflui com
remodelacdes importantes para a mobilizacdo dos estudantes no territério
europeu. Desta forma, a Lei n.° 49/2005, de 30 de agosto, que alterou a Lei de
Bases do Sistema Educativo, consagra, especialmente, o reconhecimento da

experiéncia profissional, a reorganizacdo do ensino superior em trés ciclos?, a

® Lei n.° 49/2005, de 30 de agosto; Decreto-lei n® 74/2006 de 24 de marco; Decreto-lei n°
43/2007 de 22 de fevereiro; Regulamento Geral dos Segundos Ciclos da UP; Regulamento
Geral dos Segundos Ciclos da FADEUP; Regulamento do Curso — 2.° Ciclo em Ensino de
Educacéo Fisica nos Ensinos Basico e Secundario.

* 0 1.° Ciclo, conducente com o grau de licenciado, tem a duracéo entre seis a oito semestres
e caracteriza-se pela aquisicdo dos principais fundamentos do curso. O 2.° Ciclo, com duragéo

compreendida entre trés a quatro semestres, e conducente com o grau de mestre, afunilando
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valorizagcédo da aquisicdo de competéncias e a ado¢ao do sistema europeu de
créditos curriculares® tendo em conta o trabalho dos estudantes.

O artigo 15.° do Decreto-lei n.° 74/2006 de 24 de marco (capitulo Ill),
deixa transparecer que o Grau de Mestre s6 deve ser atribuido aqueles que
demonstrem conhecimentos solidos, obtidos no 1.° Ciclo, e a capacidade de os
aplicar e mobilizar ao longo da sua carreira. O artigo 21.° do mesmo decreto
tece algumas consideracdes acerca da orientacao conferida no decorrer do 2.°
Ciclo de estudos®. Deste modo, colidindo com o modelo adotado pela
FADEUP, acresce-se a elaboragdo de uma dissertacao e a realizacao do EP,
orientadas por um especialista de mérito reconhecido.

O Decreto-lei n.° 43/2007, de 22 de fevereiro, define as condicdes
necessarias a obtencdo de habilitacdo profissional para a docéncia. Entre as
quais, distingue que “A habilitagdo profissional para a docéncia num
determinado dominio € condi¢do indispensavel para o desempenho da
atividade docente nas areas curriculares ou disciplinas por ele abrangidos”
(capitulo Il, artigo 3.°). As componentes de formacao, presentes no artigo 14.°,
incluem as diferentes areas de formacdo exigidas para o desempenho
profissional: Formacao educacional geral; Didéaticas especificas; Iniciacdo a
pratica profissional; Formacdo cultural, social e ética; Formacdo em
metodologias de investigacdo educacional, Formacdo na area de docéncia.
Igualmente importantes no processo de formacdo, as Escolas Cooperantes
bem como os Orientadores, encontram-se regulamentados no presente
Decreto-Lei. Deveréo ser celebrados protocolos de cooperagdo com as Escolas
Cooperantes, com vista ao desenvolvimento de atividades de iniciacdo a
pratica profissional, incluindo a pratica de ensino supervisionada, e de
investigacdo e desenvolvimento no dominio da educacgéo. A criacdo de pratica

supervisionada nas turmas, bem como noutras atividades de desenvolvimento

0s conhecimentos e competéncias profissionais especificas. O 3.° Ciclo, com duracdo de
guatro semestres, investe no caracter investigativo numa determinada area cientifica.

*ECTS: European Credit Transfer and Accumulation System.

® O Artigo 9.° do Regulamento Geral dos Segundos Ciclos da UP, apresenta orientacdes

conducentes com o presente artigo, no que concerne com a orientagdo do estagio.

20



ENQUADRAMENTO DA PRATICA PROFISSIONAL

curricular e organizacional realizada fora da sala de aula, sdo condi¢cbes
essenciais que devem estar asseguradas. Os estabelecimentos de ensino
superior devem assegurar que as escolas cooperantes possuem 0S recursos
humanos e materiais necessarios a uma formacéo de qualidade, participando
para isso no seu desenvolvimento, numa acdo de articulagdo com os
respetivos 6rgdos de gestdo. Aos Orientadores Cooperantes sao-lhes exigidas
competéncias adequadas as funcbes a desempenhar (de formacao
especializada em supervisdo pedagogica, formacdo de formadores e
experiéncia profissional de supervisdo). Por fim, o processo de avaliagdo na
pratica de ensino supervisionada, presente no artigo 21.°, expde que a
avaliacdo dos Estudantes-Estagiarios € realizada pelo docente do
estabelecimento de ensino superior, tendo em conta as informacdes fornecidas
pela escola cooperante, nomeadamente, as do orientador cooperante e do
coordenador do departamento curricular correspondente.

Todo o projeto’ é delineado com vista a atingir um objetivo. Matos (2010,
p.2) apresenta aquela que é considerada a meta do processo de estagio: “a
integracdo no exercicio da vida profissional de forma progressiva e orientada,
em contexto real, desenvolvendo as competéncias profissionais que promovam
nos futuros docentes um desempenho critico e reflexivo, capaz de responder
aos desafios e exigéncias da profissao” Para tal, o cumprimento de
determinadas exigéncias é crucial. No artigo 3.° do Regulamento do Curso — 2.°
Ciclo em Ensino de Educacao Fisica nos Ensinos Basico e Secundario estédo
presentes as principais atividades do EP. Estas englobam as atividades letivas
e ndao-letivas realizadas na Escola; as tarefas de ensino-aprendizagem -
regéncia das aulas, planeamento, realizacédo e avaliagdo; observagédo de aulas
ministradas pelo professor cooperante, colegas estagiarios e realizacdo ou
colaboracdo em tarefas definidas pelos orientadores como fundamentais para a
formacdo profissional do estudante estagiario; as atividades incluidas nos
ciclos de formacao realizados na FADEUP e o Relatério de Estagio. A par

destas tarefas, o artigo 8.°, ndo menos importante, explana os deveres do EE:

"o significado do termo projeto esta relacionado com objetivo, finalidade, designio,

intencionalidade (LOPES, 2003).
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1. Cumprir todas as tarefas previstas nos documentos orientadores do
EP.

2. Elaborar e realizar o seu projeto de formacéao (PFI).

3. Prestar o servico docente nas turmas que lhe forem designadas
realizando as tarefas de planificagcao, realizacéo e avaliagao inerentes.

4. Participar nas reunides dos diferentes 6rgéos da Escola, destinadas a
programacao, realizacéo e a avaliacao das atividades educativas

5. Participar nas sessbes de natureza cientifica cultural e pedagdgica,
realizadas na Escola ou na Faculdade

6. Elaborar e manter atualizado o portefélio do Estagio Profissional.

7. Observar aulas regidas pelo professor cooperante e pelos colegas
estagiarios.

8. Assessorar os trabalhos de direcdo de turma, de coordenacao de
grupo, de departamento de modo a percorrer os diferentes cargos e fungdes do
professor de Educacéo Fisica.

9. Elaborar e defender publicamente o Relatério de Estagio, de acordo
com o definido nos artigos 7° e 9° do Regulamento do segundo ciclo de
estudos conducente ao grau de mestre em ensino da Educacdo Fisica nos

ensinos basico e secundario.

A luz deste enquadramento, é passivel que a formac&o inicial constitui
uma etapa importante no processo de aprender a ensinar, porquanto promove
e possibilita a aquisicao e construgcédo do conhecimento profissional.

O uso corrente de algumas palavras por vezes banaliza-as com
implicagbes profundas. Ultimamente, o termo “projeto de formagao” (Matos,
2010) é incessantemente repetido e, no imediato, ndo o0 associamos as
exigéncias que tal determina. Parafraseando Barrios e Ribeiro (2002), “ser

professor € uma carreira, um caminho de vida” que se comega a tragar no EP.
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Contexto Institucional

O EP advém da componente de formagao “Pratica de Ensino
Supervisionada” e &, efetivamente, a que representatividade tem na
qualificacdo profissional. O EP é uma unidade curricular®, inserida no terceiro e
quarto semestre do plano de estudos do 2.° Ciclo em Ensino da Educacao
Fisica nos Ensinos Basico e Secundario da FADEUP. Apesar da divisado formal
em dois semestres, o EP funciona de forma continua ao longo do ano letivo.

O exercicio da nossa profissdo deve equacionar impreterivelmente o
papel da escola e da disciplina de EF.

E neste contexto que me parece importante tecer algumas consideracées
acerca da instituicdo escolar. A escola apresenta-se como um instrumento
essencial do processo de desenvolvimento do préprio pais — apesar dos
altimos acontecimentos colocarem em causa o longo e arduo investimento na
formacdo académica e profissional.

Em busca de um sentido, face as necessidades atuais, ao longo de uma
década assiste-se a transferéncia de competéncia para as autarquias, a
medidas de desconcentracdo territorial e funcional de servicos de
administracdo central, aprovacdo de medidas de reforco da autonomia das
escolas e introducdo experimental da gestdo flexivel dos curriculos (Barroso,
1999).

Inserida num Sistema Educativo organizado em diferentes niveis e graus
de ensino - Educacao Pré-Escolar, Ensino Basico e Secundario —, a Educacéo
Fisica € considerada componente curricular obrigatéria. Num percurso
acidentado e nem sempre continuo, esta disciplina vé 0s seus objetivos
comprometidos pela irrelevancia conferida aos primeiros anos de formacao. No
1.° Ciclo valoriza-se o desenvolvimento harmonioso da motricidade. A entrada
para o 2.° e 3.° Ciclo, as criangas sdo confrontadas com o ensino (e iniciagao)

as diversas modalidades desportivas com um grau de exigéncia acrescido. Por

® «Unidade curricular» a unidade de ensino com objetivos de formacgé&o proprios que € objeto de
inscricdo administrativa e de avaliacdo traduzida numa classificacéo final (Decreto-lei n°
74/2006 de 24 de marco).
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fim, no Ensino Secundério, quando se esperava um nivel de performance
razoavel, os jovens — que utopicamente situar-se-iam num nivel avancado -,
vitimas de um curriculo multiactividades, apresentam inUmeras caréncias
(motoras, cognitivas e psicossociais).

O lugar da EF na Escola é incontornavel na formagdo do “bem saude”®.
No entanto, por diversas razdes (a mais recente remete para a oferta da pratica
de atividades fisicas fora da escola), assiste-se a uma crescente
desvalorizacdo desta disciplina. A solucdo parte, a meu ver, das decisGes
tomadas, em JUltima instancia, pelos professores. Tendo como eixos

estruturadores o Curriculo Nacional®®

e os Programas de Educacédo Fisica, o
espaco de aula tem de ser seguro (porque é controlado pelo educador) e
desafiador pela confrontacdo com as diversas situacdes (de cooperacao, de
conflito, de tomada de decisédo individual e coletiva). O grande desafio colocado
a EF opera na articulagdo “dos seus conhecimentos” com as demais
disciplinas, com os projetos de vida dos alunos e da relacdo destes com a

sociedade (Santiago & Funes, 2005).

Contexto Funcional

Neste subcapitulo irei proceder a uma breve caracteriza¢cdo do contexto
onde decorreu o EP.

Revestida por um modelo de intervencdo onde o Estagiario assume
funcdes docentes perante uma turma, durante um ano letivo, a concecdo do
EP, permite a observacao, participacéo e reflexdo sobre as tarefas escolares
em Ccurso.

O meu EP desenrolou-se na Escola Secundaria ¢/3.° Ciclo D. Maria Il
(ESDMII), enquadrado no Nucleo de Estagio. Este € constituido por mim, pelo

Joao Pinto e pelo Miguel Soares. Apesar de frequentarmos 0 mesmo curso na

° O “pbem saude’ implica desenvolvimento psicofisiolégico, saude fisica e mental,

relacionamento moral e social, entre os aspetos inerente a vida em sociedade (Lovisolo,
2000).
190 curriculo diz respeito ao conjunto de aprendizagens a desenvolver pelos alunos, de acordo

com os objetivos consagrados na Lei de Bases do Sistema Educativo (Roldao, 2002).
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FADEUP, ndo nos conheciamos. A meu ver, ndo é algo propriamente negativo,
pelo contrario, vejo-o como uma oportunidade de conhecer mais colegas,
diferentes dinamicas de trabalhar e, principalmente, uma realidade mais
proxima da nossa profissdo (desenvolver praticas educativas com grupos de
trabalho distintos).

A orientacao do EP foi assegurada por duas instancias distintas, a OF e a
PC, que realizaram um trabalho conjunto de superviséo e orientacao.

A instituicdo que acolhe o Estagio denomina-se de ESDMII. E uma escola
com um percurso semelhante ao de muitas outras em Portugal. Fundada nos
anos 60, nessa altura ainda Liceu Nacional Dona Maria Il, apenas contemplava
discentes do género feminino. Apos a revolucao de 1974, a instituicdo comecou
a receber alunos do género masculino.

Abrangida pelo Programa de Modernizagcdo do Parque Escolar do Ensino
Secundério, a Escola, até a meados de fevereiro, ainda se encontrava em
remodela¢cdes. Agora, depois de estas estarem concluidas, é possivel afirmar
uma escola muito bem equipada e preparada para oferecer as melhores
condicbes a toda a comunidade educativa, fator de destaque no percurso
escolar de cada aluno.

Situada no centro da cidade de Braga, na freguesia de S. José de S.
Lazaro, a ESDMII, é frequentada por mais de 1000 alunos, distribuidos pelo
7. 10.° 11° e 12.° ano de escolaridade, nos varios Cursos (Curso Cientifico
Humanistico de Ciéncias e Tecnologias, Curso Cientifico Humanistico de
Ciéncias Socioeconomicos, Curso Cientifico Humanistico de Artes Visuais,
Curso Cientifico Humanistico de Linguas e Literaturas e Cursos Profissionais).
Existem duas turmas do 7.° ano, doze turmas do 10.° ano, catorze do 11.° e
treze do 12.° ano de escolaridade.

A Escola funciona em regime triplo — Diurno (Aulas de Manh&/Tarde) e
Noturno, e a Oferta Educativa abrange os Cursos Gerais, CEF’'S e Cursos
Profissionais.

O Grupo de EF é constituido por nove professores, cinco professoras e

quatro professores, do qual faz parte a Coordenadora do Departamento de
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Artes, Tecnologias e Desporto. E com este Grupo que tenho mais confianca e,
talvez por isso, sinta mais afinidade.

A minha integracdo na Escola foi, sem duvida, facilitada pela
apresentacao, realizada pela PC, ao pessoal docente e ndo docente. A PC
revelou-se uma peca fundamental para o0 meu crescimento profissional,
aconselhando e acompanhando-me incansavelmente. A OF facultou-me uma

visdo mais formal e sustentada do papel de professor e das suas funcoes.
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‘A Formacéao é um fazer permanente que se refaz constantemente na acao.
Para se ser, tem de se estar sendo”
Paulo Freire (1972)

O presente capitulo pretende ser um relato real dos desafios profissionais
e pessoais decorrentes do EP. Neste sentido, a minha intervengéo, transversal
as quatro areas de desempenho®! definidas pelo Regulamento de Estagio,
referira os principais acontecimentos, tendo como auxiliar de memodria as
reflexdes produzidas no final de cada sessé&o. Estas, com os erros e as virtudes
a que reportam, revelam os contratempos, as dificuldades e as vitorias diérias
de “ser professor”.

Mesmo antes de conhecer a turma de estagio, uma das primeiras tarefas,
denominada por “Conhecimento curricular do contetdo® (Bento, 1987, p,
233), a realizar no EP foi a analise do ao Curriculo Nacional e aos Programas
de EF. Apesar desta tarefa ja ter sido realizada no ano anterior, na unidade
curricular Desenvolvimento Curricular, ao ingressar no EP, estive
particularmente atenta aos seus contornos. O Curriculo diz respeito ao
conjunto de aprendizagens a desenvolver pelos alunos, de acordo com os
objetivos consagrados na Lei de Bases do Sistema Educativo. Ja os
Programas tém em conta as perspetivas do desenvolvimento dos alunos e a do
desenvolvimento da EF. As aprendizagens a desenvolver com o0s alunos tém
como referéncia os programas homologados das respetivas disciplinas.
Infelizmente, o Curriculo e os conteudos sdo apontados como fatores que mais
contribuem para a falta de interesse de discentes pela disciplina e
determinantes nas atitudes positivas/negativas face a disciplina (Carlson,
1995). Desta forma, parece Obvio, que 0 sucesso da EF passa por apresentar

um curriculo, e respetivas praticas, que produza experiéncias equitativas e

1 Organizacgédo e Gestédo do Ensino e da Aprendizagem, Participa¢cdo na Escola, Rela¢cdes com
a Comunidade, Desenvolvimento Profissional.

2 Este tipo de saber distingue-se pelo conhecimento dos meios de organizacdo e de
preparacao da matéria, dos programas, dos modelos de abordagens curriculares e de todos os

recursos suscetiveis a aprendizagem dos alunos.
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fundamentais para o desenvolvimento integral dos cidaddos (Penney e
Chandler, 2000). Organizados na base nas modalidades tradicionais, 0s
curriculos de EF séo constituidos por multiplos ciclos de atividades de curta
duracdo (multiactivity) (Carreiro da Costa, 1995), criando dificuldades ndo sé
aos alunos, pelo perigo da pouca profundidade de conhecimentos, como aos
professores, pela fragilidade do tratamento da matéria (Bento, 1987). Jewett e
Bain (1985) ddo-nos a conhecer as possiveis orientacées curriculares em EF*3,
divergentes nos objetivos e abordagens. As orientaces curriculares consistem
no desenho do desenvolvimento do curriculo num determinado contexto
educacional - populacdes alvo, estrutura organizativa da instituicdo, recursos,
entre outras variaveis. Aquela, na qual revejo as minhas crencas e que
orientaram parte das minhas decisdes foi, a Educacédo Desportiva. A estrutura
deste programa prevé o desenvolvimento de competéncias na pratica
desportiva, a procura da contextualizagdo das aprendizagens, incluindo formas
de jogo competitivas, e a promocdo, em cada aluno, de experiéncias
desportivas auténticas (Jewett & Bain, 1985, p. 69 - 71). Contudo, ndo me é
possivel afirmar que tais principios foram respeitados religiosamente. Sempre
que as condicdes eram favoraveis, as sessdes estruturavam-se por niveis, para
incrementar o desenvolvimento desportivo de cada aluno, aulas teéricas eram
ministradas com o objetivo de expandir a cultura desportiva, e situacées
semelhantes a competicdo formal eram adotadas de forma a vivenciar os
rituais e tradicbes de cada modalidade.

Penso néo ser novidade que o proclamado a nivel nacional em pouco se
revé nas escolas portuguesas, dai a autonomia conferida aos professores.

Leite (2001) reforca esta a ideia, afirmando que o curriculo prescrito a nivel

13 Orientacdes Curriculares em EF, segundo Jewett e Bain (1985):
— Desenvolvimento Educacional (developmental educational)
— Desenvolvimento pessoal e social (humanistic physical education)
— Aptidao fisica associada a saude
— Educacéo pelo movimento
— Aprendizagem e compreensao do movimento humano
— Educacéo Desportiva

— Perspetiva individual
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nacional tem mais probabilidades de se adequar as especificidades das
populacdes escolares, e de cada situacdo, se nele intervierem os atores
educativos locais. S6 eles, conhecendo o contexto cultural em que a escola se
insere e as necessidades especificas de cada turma, € que podem tornar o
processo de ensino-aprendizagem significativo. Apesar dos entraves que 0
Curriculo Formal nos possa colocar, a solugdo ndo passa por “baixar os
bragos”. Ha que repensa-lo e diferencia-lo a luz da sociedade atual, da escola e
dos alunos (Rolddo, 2002). Desta preocupacéo nasce o Curriculo Informal ou
Oculto. Segundo Jackson (1990, p. 34), este refere-se “a normas e valores
implicitamente e efetivamente transmitidos pelas escolas e que, habitualmente,
ndo sdo mencionados nos objetivos apresentados pelos professores”.
Exemplos dessa atuacdo s&do as relacdes interpessoais, fora e dentro do
espaco da aula, o tempo de que despende com alguns alunos, a linguagem
gque se usa, as expectativas, o uso de espacos educativos, entre outras
medidas (Jackson, 1990).

Ao longo deste capitulo, serédo frequentes referéncias ao desenvolvimento
destas orientacdes. Para mim, é extremamente complicado, para ndo dizer
impossivel, olhar para os meus alunos e ndo desejar mais deles. Tenho plena
consciéncia que 0s sobrecarreguei ao longo do ano, com pequenas tarefas,
gue os chateei com longos sermf@es, mas gue 0S ouvi sempre que eles
precisavam. E este acompanhamento que eu gostaria de ter tido enquanto
aluna e é esta a “atencdo” que lhes dou. Obviamente, que estas acoes, as
vezes sdo por instinto, no entanto, sendo totalmente contra o senso comum,
quando o assunto € educacao, aproveitei estes momentos para me aconselhar
pessoalmente com especialistas e professores mais experientes, e para
“‘mergulhar” nos livros, a procura das melhores solugdes.

De acordo com os Programas de EF, os alunos progridem, do nivel
elementar para o nivel avangado, sendo exigido aos alunos que frequentam o
ensino secundario um nivel de competéncia muito acima das suas
capacidades. Se a adaptacédo curricular ndo for levada a cabo, a EF culminara
num numero infindavel de alunos que se arrastam de ano para ano,

desmotivados e desajustados dos padrdes minimos. A iniciagdo constante das
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mesmas modalidades, o planeamento surreal de cada modalidade, a pouca
importancia que os orgdos de gestdo da escola conferem a disciplina, entre
outros motivos, tornam a EF irrelevante para grande parte dos alunos, pois
agueles que nada sabem, com estes programas, nada aprendem, e 0s que até
dominam uma ou outra modalidade devem-no, por vezes, a outras instituicoes
gue ndo a escola. Se me permitem a reflexdo, o que fariam se um aluno, ao
terminar o ensino obrigatorio, ndo conseguisse concluir uma simples equacéo?
Provavelmente, depois do choque, tentariam colmatar esta falha com alguma
dedicacao extra a disciplina. E aquele aluno, com um trajeto semelhante, que
nao consegue reproduzir razoavelmente um dos padrbes fundamentais do
movimento da espécie humana: correr? Neste caso, pela importancia atribuida
a corrida, as modalidades abordadas e, principalmente, a EF, nada se faria
para resolver esta competéncia e necessidade diaria. Até que ponto estaremos
todos comprometidos a tornar a EF naquilo que é proclamado na literatura?
Que esforcos faremos a fim de elevar a performance do aluno, baseado num
percurso logico e flexivel? Considerando o exemplo da turma que leciono, no
final de cada Unidade Tematica (UT) deparo-me sempre com as mesmas
frustracdes. Sinto que muito ficou por ensinar e que ndo consegui que todos os
alunos atingissem o0s objetivos projetados e o0s niveis de performance
desejados.

O planeamento assume-se como uma das tarefas mais importantes para
a concretizacdo dos propoésitos da disciplina de EF. Para Bento (1987, p.9),
“todo o projeto de planeamento deve encontrar 0 seu ponto de partida na
concecdo e conteudos dos programas ou normas programaticas de ensino,
nomeadamente na concecdo de formagdo geral, de desenvolvimento
multilateral da personalidade e no grau de cientificidade e relevancia pratico-
social do ensino”. O autor acrescenta ainda que “a planificagdo é o elo de
ligacdo entre as pretensdes, imanentes ao sistema de ensino e aos programas
das respetivas disciplinas, e a sua realizacao pratica” e que esta tarefa permite
‘ligar a propria formagdo permanente do professor ao processo de ensino”
(p.15). Estas ultimas linhas avistam os trés grandes niveis de planificacdo do

ensino — (1) planificacéo central: elaboracdo dos programas; (2) planificacdo da
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direcdo da escola: distribuicdo dos professores, horarios e programa anual da
escola; (3) atividade de planificacdo do ensino pelo professor: planificacédo
anual, planificacdo do periodo e preparacao das aulas (Bento, 1987).

Aquando a realizacdo do Planeamento Anual, da UT e das aulas, muitos
foram os fatores a considerar, dai as dificuldades sentidas. No meu caso,
devido a incerteza permanente da existéncia ou ndo de instalacbes para o
funcionamento da disciplina, foi complicado planear um ano letivo sem saber
ao certo os recursos materiais disponiveis, a curto e a longo prazo. No entanto,
ultrapassados estes momentos que em nada dependiam dos professores, o
Grupo de EF definiu o planeamento anual, de acordo com as orientacées dos
Programas Nacionais, tendo em consideragcao que no primeiro periodo, devido
ao numero insuficiente de aulas praticas, ndo se efetuaria avaliacdo sumativa.
Julgo que seria interessante, aquando este planeamento, os professores de EF
coordenarem as modalidades a lecionar em cada periodo de forma a evitar que
em cinco turmas, a praticar EF no mesmo horario, trés estejam, por exemplo, a
abordar Voleibol, acarretando uma gestdo mais dificil do material. Relato a
minha experiéncia como ligdo, pois, no decorrer de uma aula da modalidade
referida, fui obrigada a reestruturar todos as situacdes de aprendizagem pois
tive de dividir o material por mais duas turmas. Sao situacdes perfeitamente
evitdveis quando previstas e planeadas no inicio do ano letivo. Outra das
situacdes, ainda decorrente de problemas de base na organizacédo do ensino e
que prejudicou severamente os alunos, em particular a minha turma de estagio,
remete para o desejo das escolas, publicas e privadas, perante uma populacao
juvenil cada vez menor e uns Enc. Ed. cada vez mais exigentes,
proporcionarem horarios escolares concentrados na parte da manha. Este
critério de selecdo no momento da inscricdo da escola, acarreta um sem
namero de problemas, entre 0s quais, a sobrelotacdo dos servicos escolares
durante a manhd. Para a EF na presente escola de estagio significou o
funcionamento de cinco turmas por quatro espacos. Ora, tal como mencionado,
a escola no primeiro periodo e no primeiro més do segundo periodo, apenas
dispunha de duas instalacbes — divididas em trés espacos -, operacionais,

obrigando a que duas turmas ficassem sem a disciplina durante uma semana
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ou mais. A minha turma de estagio foi a mais prejudicada neste processo,
tendo apenas no primeiro periodo nove aulas praticas em vinte e sete. Além
dos 6bvios prejuizos para os objetivos da disciplina, estes acontecimentos
tiveram danos motivacionais dificeis de recuperar (posteriormente darei mais
énfase a este tema). Estas circunstancias descortinam a importancia que a EF
tem na escola, pois, mesmo sabendo dos poucos recursos materiais da
disciplina, a planificacdo da direcdo da escola, aquando a formacdo dos
horérios escolares, deu prioridade a concentracdo das turmas na parte da
manhd, passando para segundo plano a qualidade que o ensino deve
proporcionar. A complexidade do planeamento do professor advém exatamente
da metodologia l6gica entre as indicacfes programaticas e as condi¢des locais,
desde a escola até a turma (Bento, 1987).

Depois deste pequeno a parte, retomo as primeiras tarefas levadas a
cabo no EP. O Modelo de Estruturas de Conhecimento (MEC) de Vickers
(1990) serviu de base para a elaboracdo da UT de cada modalidade.
Constituido por oito modulos, o MEC admite duas sequéncias de ordenacao
dos conteudos, a sequéncia “base para o topo” e a sequéncia “topo para a
base”. Na primeira o conteudo apresenta-se do mais simples para o mais
complexo e pressupbe-se a andlise prévia da tarefa. A segunda, de
conceptualizagdo mais complexa, assenta no conceito de “advance organizer”.
Este pode ser definido, segundo Vickers (1990, p.104), como uma “habilidade
(técnica ou tatica) ou conceito que retrata o propésito ou forma de um jogo, de
uma danca, de uma atividade, de um acontecimento, mas com um numero
minimo de alunos, condi¢des e equipamento”.

Confesso que foi na estruturacdo e sequéncia dos conteudos onde
encontrei mais dificuldades. A escolha dos contetudos fundamentais para a
modalidade — “concentracdo no essencial” (Bento, 1987, p.26) -, a sua
pertinéncia — tendo em consideracdo as capacidades dos alunos -, a definigcdo
de objetivos reais a atingir e a duragdo de cada funcédo didatica, foram tarefas
que exigiram muita reflexdo. N&o é nada facil, quando pensamos aluno por
aluno, proporcionar momentos efetivos de pratica e aprendizagem. Ao longo

dos trés periodos decorrentes, procedi a ajustamentos na UT de cada
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modalidade visando o aumento ou diminuicdo de determinada funcéo didética.
Esta reformulacdo também foi desencadeada por fatores exteriores as
caracteristicas da turma, tais como o referido cenéario de imprevisibilidade das
instalacdes desportivas e o deficiente planeamento anual das atividades,
motivando um sem numero de atividades compativeis com o horario da
disciplina. Julgo que, neste momento, com 0 conhecimento da turma e da
modalidade — para além dos pressupostos tedricos - e com o aconselhamento
da PC, consigo perspetivar melhor a progressao de uma determinada matéria
de ensino. De todos os niveis de planificacdo do ensino pelo professor*
(Bento, 1987), o plano de aula revelou-se o mais complicado. Para Vickers
(1990), o plano de aula ndo é um elemento solto, € sim uma das partes do
planeamento de uma escala superior, planeamento da UT. Habituada a outro
modelo de planeamento da aula, fornecido pela instituicdo onde realizei a
minha Licenciatura, e assoberbada por outros tantos nas Didaticas Especificas
(unidade curricular do segundo semestre), acabei por nunca ter tempo para me
identificar totalmente com nenhum, apesar de reconhecer as valéncias de
cada. Depois de explorado o modelo de plano de aula adotado pela PC, penso
que encontrei aquele que vai de encontro as exigéncias da aula. Evolui na sua
interpretacéo e isso reflete-se na transmissédo dos objetivos comportamentais,
pois sinto que cada vez mais restrinjo a minha instrucdo ao essencial. No
parametro da organizacdo do aluno/professor, analiso as valéncias do espaco,
bem como os potenciais perigos, e proponho tarefas que visem o maior nimero
de oportunidade de pratica e consequente aprendizagem, tendo em
consideracéo que a aprendizagem é potenciada na proporcao direta do numero
e tipo de oportunidades para aprender (Siedentop & Tannehill, 2000). Ainda
relativamente a este documento, encarei-o sempre como um guido para a
minha atuacdo e para as possiveis situacdes de aprendizagem dos alunos.
Inicialmente, pela falta de bases empiricas, o conhecimento tedérico e a troca de
experiéncias com a PC e o0s meus companheiros de estagio, foram

determinantes nos momentos que antecediam a planificacdo. Foi na busca das

1 Planificacdo Anual, Planificacdo do Periodo (referidas neste relatério como UT) e Preparacgao

das aulas
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melhores solugbes e estratégias, tentando prever todos 0s cenarios possiveis,
que me senti mais confiante e preparada para responder adequadamente a
turma. Apesar da importancia de toda a pesquisa para a organizacao da aula,

nunca me senti aprisionada ao definido previamente.

“...0 espaco da aula mudou completamente e, a meu ver,
apesar do jogo ... ser extremamente rico nos conteludos
abordados, neste momento justificar-se-ia aproveitar a

situacgdo. “ (Reflexdo n.° 23)

No principio do ano letivo confesso que me sentia um pouco desmotivada
no cumprimento dos planeamentos exigidos. O clima de inconstancia deixava-
me ansiosa pela imprevisibilidade e controlo das minhas tarefas como
professora. No entanto, devo afirmar que tais situagbes permitiram-me
desenvolver competéncias fundamentais e comuns num professor experiente,
a capacidade de reorganizar as aulas perante o inesperado. O tempo que se
perde no processo de readaptacdo e a qualidade da aprendizagem dos alunos,
decide a viabilidade das minhas escolhas.

Obviamente, que as mesmas condi¢des de imprevisibilidade durante uma
parte do ano letivo, ndo foram favoraveis para o estabelecimento de rotinas e
regras organizativas da aula, para o clima de aprendizagem e para a relacao

entre professor e alunos e entre alunos e alunos.

“Nesta sessdo, cerca de oito alunos ndo realizaram a aula, o
gue é um numero revelador, na minha opinido, da instabilidade
da disciplina de EF. Julgo que as causas remetem
principalmente para a falta de avaliacdo no presente periodo e
para as constantes interrupcdes a que esta turma vem sendo
sujeita. Isto acarreta um trabalho descontinuo da minha parte,
0 incumprimento dos proprios objetivos da disciplina, mas
sobretudo o desinteresse da turma, dando esta prioridade as

disciplinas que sao alvo de classificagdo.” (Reflexao n. ° 24)
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O processo reflexivo, realizado apés cada sessdo, foi crucial para a
aprendizagem dos alunos, pois procedia aos reajustamentos necessarios nas
aulas seguintes. Foi Iigualmente fundamental para o0 meu crescimento
profissional a tomada de consciéncia do pouco uso de palavras-chave durante o
periodo de transmisséo de informagédo. Com a clareza e brevidade de instrucao,
senti que conseguia fazer face ao défice de atencdo da turma. Ao nivel da
organizacdo da turma, de aula para aula tentei diminuir as transicoes entre 0s
diferentes exercicios, estabelecendo para isso algumas rotinas, como por
exemplo, os alunos sabiam o sinal e o local para onde se deslocar aquando a
transmissdo de informacdo. Com a consolidagdo das regras da aula, pude
concentrar-me posteriormente em conferir ritmo, variabilidade e sequéncia as
tarefas.

O controlo da turma esta totalmente dependente do sucesso do
planeamento. A minha turma de estdgio, por todos os motivos que venho
referindo, foi-se revelando de aula para aula.

O primeiro momento com 0os meus alunos fugiu, em todos os sentidos, as
condi¢cOes ideais para a apresentacdo dos atores do ano letivo que se seguia.
No sobrelotado bar da escola, cruzamos as primeiras impressdes da disciplina e
tentamos antever o que seria a dindmica das aulas de EF. Pouco ou nada
consegui retirar desta aula, apenas preenchemos as fichas de caracterizacéo e
trocamos breves palavras. Dos alunos apenas memorizei alguns rostos e
idealizei cada um deles.

Contudo, a percecao geral dos momentos iniciais em nada adivinhava a

inconsisténcia comportamental da turma.

“...0s alunos estdo motivados para a disciplina, apesar das
dificuldades que alguns apresentam. Tal como ja referi, tenho
de prevenir os comportamentos disruptivos, pois dois dos
alunos tendem a dispersar facilmente e a perturbar os

momentos de instru¢do. (Reflexdo n.° 15)
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“Os alunos durante todos os exercicios, ressalvando alguns na
ativacdo geral, mostraram-se motivados e interessados.”
(Reflex&do n.° 17)

“Por diversas vezes, tive que me deslocar de uma ponta a outra

do espaco a fim de chamar a sua ateng&o...” (Reflexdo n.° 27)

A minha intervencdo perante a turma foi melhorando a medida que os fui
conhecendo. Inicialmente admito um certo excesso de autoridade, devido
essencialmente a nossa (aparente) proximidade de idades e ao receio em perder
o controlo da turma. Estes motivos dificultaram a minha aproximacao aos alunos,
sendo que a melhoria da nossa relacdo passou a ser um objetivo a atingir. Foi
ao acreditar em cada um deles, ao dar-lhes o voto de confianca e ao
disponibilizar o meu tempo, que os fui conquistando gradualmente e vice-versa.
Bento (1987, p 232) incentiva este tipo de pratica pelos seus evidentes
beneficios, “quando os professores estdo convencidos que os alunos podem
aprender significativamente e criam as condicdes de trabalho e apoio e de tempo
dirigidas ao aumento da quantidade e qualidade das respostas dos alunos, os
progressos da aprendizagem podem tornar-se notoérios”.

O posicionamento perante a turma é outro dos aspetos que fui
desenvolvendo e que se tornou imprescindivel para o controlo da mesma. O
tratamento inadequado do material e as conversas constantes durante a pratica
sdo exemplos recorrentes na aula de EF. A fim de minimizar estes
comportamentos e a eliminar acontecimentos mais graves, procurei posicionar-
me no espaco de forma a que toda a turma estivesse no meu campo visual.
Numa acado consciente ao longo das aulas, senti que ndo sé consegui prevenir
comportamentos disruptivos, importantes numa primeira instancia, como me

permitiu a atuacdo mais rapida e efetiva sobre a performance do aluno.

“ Através dos feedback’s os alunos de forma percebem as vantagens da

desmarcacao em todo o terreno de jogo.” (Reflexado n.° 40)

As poucas horas (porque ndo chegam a ser anos) de experiéncia fazem-

me crer que a gestao eficaz das rela¢gées humanas deveria ser um pré-requisito
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para a docéncia. Estou e estarei sempre disponivel, antes e depois das aulas,
para conhecer e ajudar os meus alunos. Este relacionamento de proximidade e
de respeito mutuo permitiu-me entender melhor alguns dos seus
comportamentos e intervir, em contexto de aula, de forma mais adequada e
individualizada. Quanto mais nos envolvemos, mais tornamos nossas as vitorias
dos alunos. Felizmente, poderia destacar outros casos de sucesso mas refiro,
com especial carinho, o caso desta aluna da minha turma de estagio e do

Desporto Escolar (DE) de Natacéo.

“...a participagdo nas competicdes desta aluna carece de
especial atengéo. Isto deve-se essencialmente por esta aluna
possuir alguma falta de confianca nas suas capacidades,
sendo decisivos na sua formagéo pessoal a ultrapassagem de
pequenos obstaculos. A meu ver, tem sido mais do que
evidente o seu crescimento ndo s6 como atleta — e todos os
beneficios inerentes — mas essencialmente ao nivel da sua

auto-confianga.” (Reflexdo da Colaborag¢ao no DE de Natacéo)

O envolvimento dos alunos é provavelmente o aspeto mais importante
das estratégias de aprendizagem (Sanches, 2001). Reforcando a ideia do autor,
0 menciono proveérbio chinés que tem tanto de antigo como de atual: Diz-me e
eu esquecerei/Ensina-me e eu lembrar-me-ei/Envolve-me e eu aprenderei.
(citado por Sanches, 2001, p. 45). Ao longo do ano fui estabelecendo tarefas
com um grau crescente de responsabilidade, que visava o envolvimento da

turma. Eis alguns exemplos:

“Os alunos podem escolher as musicas da aula, basta fazerem

0 upload para o e-mail da turma.” (Reflexdo n.° 31)

“...coloquei uma aluna a demonstrar, que sabia que ia ser bem
sucedida. Quando a informei das minhas inten¢des, teve como
reacdo imediata a recusa, 0 que ndo me surpreende, pois é

bastante introvertida perante a turma...” (Reflexdo n.° 44)
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“

acreditando no sentido de responsabilidade dos meus
alunos, tenho enfatizado a importancia desta tarefa (execucéo
das ajudas na Ginastica) na aula. As ajudas promovem um
ambiente seguro e, a semelhanca das restantes sessoes,
foram executadas na sua maioria, apesar da recusa de alguns

alunos que alegavam “nao precisar”. (Reflexdo n.° 48)

“...um grupo de alunos sera responsavel pela sua organizagao
e dinamizagdo... tarefas que pretendem sobretudo estimular o
interesse dos alunos envolvendo-os em atividades mais

cativantes.” (Reflexdo n.° 50)

O ano letivo comecou com um protagonismo maior da minha parte,
delegando, gradualmente, mais tarefas para os alunos. O simples
questionamento durante a pratica evoca o lado pessoal de cada um, além da
oportunidade de expor perante a turma a sua opinido. Da simples colaboracéo
com a professora durante a aula, a dinamizacdo de uma sesséao, constatei que
os alunos se foram apercebendo do valor da sua presenca e envolvimento em
cada minuto da aula. A criagdo de site para a turma surgiu como uma
estratégia cujo objetivo era que esta pudesse aceder a qualquer momento a
todos os documentos da disciplina, utilizando um meio mais apelativo e familiar
— 0 computador. Os documentos orientadores de cada modalidade, criados por
mim, foram cruciais para tornar as aulas teéricas — e recordo que no 1.°
periodo, devido as remodelacdes na escola, lecionaram-se mais aulas tedricas
do que praticas — interessantes e objetivas. Estas serviram igualmente como
ponto de partida para a minha preparacdao. Provavelmente, se utilizasse
documentos previamente elaborados, nem eu ficava com um conhecimento tdo
vasto de cada modalidade, nem conseguiria captar os pontos de interesse dos
alunos.

Este envolvimento dos alunos foi um investimento a longo prazo que
surtiu efeito. Para ilustrar o crescimento da turma, cito dois excertos dos

documentos reflexivos do EP.
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“Nao posso deixar de assinalar a presenga em massa da
turma, na ultima aula do presente ano letivo, que, a realizar-se
no 1.° periodo, provavelmente nem metade compareciam.”
(Reflexéo n.° 69)

“Todo o trabalho na aula e extra-aula revelou a turma que
desejava desde o principio do ano letivo. Ndo s6 os grupos se
mostraram empenhados e motivados no decorrer de cada aula,
Como compareceram, na sua maioria, as aulas extra a fim de
melhorar a sua coreografia.” (Reflexdo da UT de Ginastica

Acrobética)

A responsabilizacdo dos alunos que nao efetuam aula pratica foi
desenvolvida no sentido de garantir o seu envolvimento na aula. De uma atitude
passiva perante a dispensa da aula, atualmente a maior parte dos alunos que

nao realizava aula pratica vinha ter comigo e perguntava o que € preciso fazer.

“Os alunos dispensados da pratica, organizaram todo o
espaco, durante as transicOes, arbitraram o0s jogos e
controlaram os exercicios de condi¢do fisica, desta forma
consegui estar mais concentrada na performance da turma. No
final, estes disseram-me que preferem ser solicitados e
implicados, pois ndo se sentem a parte da aula e percebem

melhor o que se esta a trabalhar.” (Reflexdo n.° 23)

Os alunos, aquando a sua pratica, foram responsabilizados pelos seus
atos. Mesmo consciente que os tempos mudaram, ndo me parece correto como
pessoa-professora, a adocao de algumas atitudes dentro e fora da aula. Bento et
al. (1999) apresenta-nos uma visdo de um professor de EF, tido como um
educador de exceléncia, este enfatizava a sua atuacdo mais desenvolvimento da
personalidade do individuo, através da abordagem de valores humana, social e
culturalmente relevantes, em detrimento da transmissdo de matérias
aprendizagem de conhecimentos. Por diversas vezes, para nao dizer, todas as
aulas, os alunos tém um a ou outra atitude com os colegas que me incomoda.

N&o tenho intengbes de mudar o mundo, mas também ndo me pretendo
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conformar com alguns dos facilitismos adotados, sobre forma de dificuldades. Os
alunos por vezes tratam com menos respeito oS colegas ou tecem algum
comentario menos agradavel sobre alguém. Mesmo sabendo que normalmente
€ uma estratégia adotada para chamar a atencao, reprimo imediatamente estes
atos de forma a ndo se repetirem. Obviamente, que o argumento dos alunos é
“estava a brincar’, “ele ndo se importa”, “é normal”, “trato-a sempre assim”.
Perante estes argumentos, tento que percebam que nao é correto e que reflitam
na situacdo com os papéis invertidos. Muitos colegas e amigos fora da profisséo
aconselham-me a que n&o perca muito tempo com “estas coisas pois sao
normais, 0s jovens nao tém educacao”. Por um lado, infelizmente a permanente
confusao entre “normal” e “comum” tenta atenuar algumas das obrigacdes dos
educadores (é comum a falta de educacdo, mas nao pode ser considerada como
normal) e, por outro, a educacao perde todo o significado a partir do momento
gue deixarmos de acreditar que, como professores, 0S nossos alunos podem
fazer a diferenca. As palavras de Bento et al. (1999) elucidam completamente a
nossa missao: “Educar é ... mudar e modificar. Mudar e adquirir novos modos
para ser, para ser mais e melhor, para crescer como pessoa em dire¢cdo ao mais
alto” (p.25).

De acordo com Lieury e Fenouilet (1997), a aprendizagem € produto de
uma motivacdo e do nivel de aprendizagem anterior (habito). A consequéncia
pratica imediata desta relacdo é: ndo se aprende sem se estar motivado.

A motivacao dos alunos foi um dos obstaculos que encontrei nas primeiras
aulas praticas. Confesso que ndo esperava esta atitude, pois quando aluna, o
culminar da minha semana escolar eram as aulas de EF. A falta de empenho foi
bem visivel, no primeiro periodo, nas aulas que decorrem no primeiro bloco da
manhda, pois quando ndo dispunhamos de instala¢cdes, os alunos ficavam em
casa, provavelmente a dormir. As estratégias para fazer face a estas atitudes, na
tentativa de os motivar, destinavam-se a exposi¢cdo de situacdes novas de
aprendizagem, tal como exponho neste excerto da reflexdo de umas das

primeiras aulas.

“No primeiro exercicio, os alunos - talvez por ndo ser a comum

corrida a volta do espaco — estavam curiosos e atentos por
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atender as minhas indicacdes. Fiquei satisfatoriamente
surpreendida com o comportamento e empenho no exercicio

da ativacéo geral.” (Reflexdo n.° 18)

Penso que foi igualmente uma estratégia valida, modalidade de Futsal,
dividir a turma em dois niveis, pois apresentavam performances muito distintas
e colocéa-los todos a executar 0 mesmo exercicio seria desmotivante para um
dos grupos. A estratégia resultou, aos rapazes foi-lhes permitido incidir em
temas mais avancados e as raparigas comecaram pelos principios mais
elementares. Constatei uma crescente motivacdo das alunas e alguma
surpresa da parte das mesmas na sua evolucdo efetuada ao longo da UT.
Permitam-me um pequeno paréntese para uma questdo ainda bem marcada
nas escolas, a problematica dos sexos. A pratica da coeducacédo (Bento et al.,
1999, p. 57) nas aulas de EF néo resulta do simples convivio de ambos os
sexos no ambito das diferentes atividades desportivas. O desporto conserva e,
por vezes, multiplica, estereotipos e preconceitos associados aos primordios da
existéncia da espécie humana. Bento et al. (1999) chama a atencdo ao
insuficiente contributo da EF, para a anulacdo destes comportamentos anti-
pedagogicos. Botelho Gomes et al. (2000) reforca o papel da sociedade nas
relacbes de género. Se por um lado, esta “sentencia as modalidades
desportivas apropriadas ou ndo as raparigas, restringindo a sua participagao”,
por outro, no reverso lado da moeda, pode garantir “praticas mais solidarias,
inclusivas e equitativas” (Botelho Gomes et al., 2000, p.30 - 31). O professor,
como educador, “deve proporcionar a rapazes e raparigas experiéncias que
nao tenham como eixo orientador esteredtipos de género”, orientar 0 processo
de ensino-aprendizagem de forma a proporcionar uma “experiéncia positiva e
importante na vida” e promover “uma educagao que, centrada na pessoa, nos
valores éticos, tenha como principio a individualidade, a diversidade cultural, as
particularidades de cada um e cada uma, e seja capaz de incorporar novos
elementos que a enriquegam e corrijam preconceitos” (Botelho Gomes et al.,
2000, p. 33 — 34). No entendimento dos principios postulados, norteei todas as
atividades sem preconceitos, com empatia e disponibilidade para ouvir os

outros, exigindo o mesmo dos meus alunos. Inicialmente, talvez porque outrora
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nunca foram advertidos, eram comuns o0S comentarios machistas,
principalmente no decorrer das situagdes de competicdo, onde as raparigas se
retraiam naturalmente. Na formacdo criteriosa dos exercicios, ha
responsabilizacdo de funcbes e na constituicdo dos grupos de trabalho, obtive
um clima de aprendizagem produtivo e coeducativo. Julgo ter permitido a turma
um desenvolvimento de acordo com as suas capacidades individuais e acredito
que eles préprios, rapazes e raparigas, consideram o0s seus colegas pelas
valéncias empregues em cada atividade. Recordo o desanimo, aquando a
andlise das fichas de caracterizacdo do aluno, de constatar a antipatia de
algumas raparigas em relacdo a disciplina de EF. Com o desenrolar do ano
letivo, muitas foram as manifestacdes de satisfacdo e surpresa perante este
novo gosto pela disciplina. Felizmente, é-me possivel afirmar que, algumas
dessas mesmas alunas, além de serem eximias em termos de assiduidade em
EF, ingressaram num clube desportivo de Futebol.

No final da UT de Futsal verifiquei progressées principalmente a nivel
tatico, fator produtivo para o transfer dos restantes Jogos Desportivos Coletivos

(JDC) com as mesmas caracteristicas.

“Como o Andebol e o Futsal (modalidade abordada no periodo
anterior) possuem semelhancgas estruturais, Jogos de Invaséo
ou Territoriais, proposto por Ellis (1983), fazia todo o sentido
fazer alusdo aos principios de jogo comuns, facultando deste
modo a transferéncia das estratégias de leitura das situacfes
de jogo e de busca de solugbes para problemas com

similaridade estrutural.” (Reflexdo n.° 32)

O incremento da competicdo também se afirmou relevante para o
desenvolvimento dos indices motivacionais da turma. O ser humano é
naturalmente competitivo, cabe ao professor canalizar esse espirito de forma a

combater atitudes passivas.

“Torneio Intra-Turma evidenciou-se pelo empenho de todos.

Infelizmente, ficou também patente a dificuldade dos alunos em
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aceitar os resultados, ndo apresentando o fair-play desejado.”
(Reflex&o n.° 50)

A manipulacdo do confronto inerente ao fator competicdo permitiu um
empenhamento mais elevado da turma, em prol dos objetivos da equipa, mas
também evidenciou atitudes mais negativas perante a derrota. Para Bento et al.
(1999) esta é uma dificuldade dos “tempos modernos”. A crianca ou 0 jovem
néo é confrontado com o verdadeiro sentimento de vitoria ou de derrota, visto o
seu principal adversario ser o computador. Este, além de ndo manifestar os
comportamentos tipicos de um derrotado, ainda pode ser manipulado para que,
no préximo confronto, ndo hajam hipéteses de sair vencedor. A gravidade
destas atividades, segundo Bento et al. (1999, p.145), € que “a superagéo
deixa de existir e com ela uma das categorias mais importantes contida no
desporto e na histéria da humanidade”. Neste sentido, a justificacdo ndo passa,
de todo, em abandonar o jogo, o confronto, nas aulas de EF, mas sim, torna-lo
rentavel na sua “dimensao ética, podendo por isso contribuir para a aquisicao
ou desenvolvimento de valores morais na propria escola” (Bento et al., 1999,
p.146).

O erro “construtivo” € uma ferramenta extremamente util pois o aluno revé
a propria aprendizagem, procura as razfes explicativas e auto-monitoriza a
acdo. A meu ver, o questionamento dos alunos no decorrer da pratica foi outras
das estratégias com as quais obtive bons resultados. De acordo com Machado
de Medeiros e Pedrosa de Jesus (2005), o questionamento é uma das formas
possiveis de fomentar um ensino centrado no aluno. Além de permitir identificar
a forma como estes compreendem 0s conceitos e experiéncias, potencia a sua
capacidade de expor ideias e estimula o raciocinio e desenvolvimento
intelectual. Nd&o menos importante, o questionamento favorece as relagdes
humanas, uma vez que o professor, “ao promover a elaboragéo de perguntas,
incita um maior envolvimento dos alunos nas estratégias da sala de aula, para
que estes tenham um papel ativo” (Machado de Medeiros & Pedrosa de Jesus,
2005, p. 391)
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“No decorrer no jogo, parei muitas jogadas para questionar as
equipas acerca do seu posicionamento, inicialmente para o
desagrado dos alunos pois ndo ficavam muito contentes por

interromper o jogo.” (Reflexdo n.° 41)

A motivacdo dos alunos atua em relagcdo direta com a motivacdo do
professor. No decorrer das aulas, a minha postura foi oscilando sempre que me
sentia desmotivada com a turma. Cada vez que tal acontecia, refletia-se
imediatamente no empenho da turma. Quando pensava que finalmente tinhamos
dado um passo a frente no comportamento (por exemplo), na aula a seguir
recuavamos dois passos. Foi também um desafio ndo tomar como certa a
influéncia da minha atuacdo numa so6 aula. Efetivamente, este € um processo a
longo prazo que necessita que, em cada momento, mantenhamos o espirito de

principiante, preparados para tudo.

“A minha atitude foi, sem duvida, o motor para o desencadear
de situacdes de aprendizagem sem grande significado para a

turma.” (Reflexado n.° 36)

Esta foi, sem duvida, a aula mais dificil de lecionar. Era o reflexo das
conversas nas salas dos professores, onde 0s meus colegas se fartam de ansiar

pelo tempo da reforma, por se sentirem sem confianga no ensino.

“Depois de uma aula inteiramente dedicada ao comportamento
dos alunos e a promessa do esforco para melhora-lo, as
mesmas atitudes voltaram-se a repetir. A pontualidade foi
apenas cumprida por seis alunos, chegando os restantes

calmamente atrasados a aula.” (Reflexao n.° 36)

O professor, deste modo, deve adotar a postura que deseja dos seus
alunos. Uma atitude dindmica e proé-ativa, consistente ao longo do ano.

A gestdo da sala de aula é, seguramente, reconhecida como uma das
competéncias mais importantes do professor, como meio de promoc¢ao de um
bom clima de aprendizagem e socializagdo. A boa organizagcao do espago da

aula funciona como um dos principais sustentaculos que levam o professor e
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os alunos a obterem o maior empenhamento e rendimento face ao tempo de
instrucdo. A instrucdo € uma das competéncias fundamentais para o sucesso
de cada momento de aprendizagem. De acordo com Graca (2005), a instrucéo
refere-se a capacidade de gerar aprendizagem, assim como a capacidade de
desenvolver os conhecimentos e as potencialidades dos alunos. Para tal, a
eficacia da instrugdo € um requisito obrigatorio, fruto do “esforgo individual, da
atualizacdo de conhecimentos, da preparacdo cuidada, da monitorizacdo e
reflexdo” (Graga, 2005, p. 15). O ensino, e em particular os alunos, sdo os
principais beneficiadores da qualidade de comunicacdo estabelecida, uma vez
que foca a atengdo nos objetivos postulados (Magill, 2007). Todavia, 0s
obstaculos, no decorrer do processo comunicativo, podem atenuar ou mesmo
anular os efeitos da aprendizagem. Rosado e Mesquita (2009, p.71) dao-nos
alguns exemplos dessas barreiras: “a percecdo seletiva (vemos e escutamos
seletivamente com base nas nossas necessidade), a sobrecarga de informacéo
(os alunos tém uma capacidade limitada de processar informacbes), a
linguagem (as palavras tém significados diferentes para diferentes pessoas) e o
receio de comunicar (ansiedade dos alunos ou atletas, por exemplo ”
Siedentop e Tannehill (2000, p. 266) sugerem, a favor da intervencéo
pedagdgica, algumas regras para o desenvolvimento eficaz™® da tarefa:

1. Seguranca;

2. Linguagem que os alunos compreendam,;

3. Demonstrar entusiasmo, mas exprimir-se com clareza e calma,

4. Usar metaforas e analogias quando se transmitir informacgdes

novas,;

o

Demonstrar 0s elementos estruturais basicos da habilidade;
Certificar-se que a demonstracao e a explicacdo séo coerentes;
7. A demonstracdo deve transparecer o comportamento que se

deseja do aluno;

1 Comunicacdo eficaz da tarefa significa que o aluno atende e compreende a informagéo
apresentada. Essa mesma informagédo sera suficiente para iniciar a tarefa descrita (Siedentop e
Tannehill, 2000, p. 265)
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8. Sempre que possivel, envolver 0S alunos na
demonstracao/explicacéo;

9. Se a seguranca € um dos problemas da tarefa, assegurar que 0s
elementos perigosos sdo enfatizados, bem como as regras e
rotinas de segurancga;

10. Verificar se os alunos perceberam a tarefa antes de dispersarem

para a pratica.

Julgo que o excesso de informacdo nao foi problema no decorrer da
instrucdo das tarefas. No entanto, descurava na sua qualidade e certificacao de
gue alcancava todos os alunos. O uso das “palavras-chave”, definidas aquando
o planeamento, foi uma das ferramentas que fui melhorando. No decorrer da
pratica, constatava que alguns alunos nao tinham compreendido o objetivo da
tarefa, causado, muitas vezes, pela pressa de iniciar rapidamente as situacoes
de aprendizagem. Com o acréscimo de confianca, investimento na preparacao
da aula e interacdo positiva com a turma, a seguranca no momento da
instrucao foi-se aperfeicoando naturalmente.

Organizar bem os materiais minimiza a desestabilizacdo da aula e das
tarefas em cursos, permitindo aos professores mais tempo para dedicar as
necessidades académicas dos seus alunos. O facil acesso ao equipamento
facilita transferéncia entre tarefas, e preserva tempo de instrucdo. Além disso,
as rotinas estabelecidas desenvolvem nos alunos responsabilidades para obter
e devolver equipamento e materiais, rentabilizando melhor o processo de

ensino e aprendizagem.

"Sendo a primeira vez que utilizei esta instalagédo — o Ginésio -,
tive o cuidado de a visitar aquando a planificacdo da aula a fim
de verificar 0 material existente bem como as valéncias do

espaco.” (Reflexdo n.° 48)

Arends (1995, p.17) define o conceito de gestédo da sala de aula como “os
modos pelos quais os professores organizam e estruturam as suas salas de
aula, como os propoésitos de maximizar a cooperacdo e o envolvimento dos

alunos e de diminuir o comportamento disruptivo”, Carita e Fernandes (1997),
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acrescentam que o que caracteriza a conduta dos professores “eficazes”, nao
reside tanto no modo como estes resolvem os problemas de indisciplina e
como controlam esses comportamentos, mas antes no modo como previnem o
surgimento dos mesmos, ao mesmo tempo que desenvolvem a autonomia e
autocontrolo interno dos alunos. Mediante a criacdo de um clima de trabalho
simultaneamente tranquilo, seguro e envolvente, estes professores conseguiam
um trabalho produtivo, regular e significativo dos alunos, em funcéo do nivel de
desenvolvimento, interesses, aptidées e cultura destes. Os professores que
previnem a indisciplina e favorecem as aprendizagens, num clima de
transparéncia das regras de jogo, sdo reconhecidos pelos alunos e ganham o
seu respeito e confianca (Carita & Fernandes, 1997).

Carreiro da Costa (1995) sustenta algumas condi¢cdes para 0 sucesso no
ensino, que tém que ver com a organizag¢ao das aulas de EF e a reducao da
guantidade de comportamentos de indisciplina:

1. Tornar o tempo Gtil da aula o mais elevado possivel,
2. Utilizar, de forma adequada, o tempo util, reduzindo ao

indispensavel os tempos de informacéo e de transicao;

“‘Relativamente ao tempo de instrugdo, foi superior ao
planeado uma vez que as questbes acerca da histéria e
regulamento da modalidade sucederam-se. A curiosidade e
interesse dos alunos ndo deve ser ignorada em prol da
densidade motora. Estes momentos sdo igualmente
potenciadores de aprendizagens fundamentais para a sua

prestacao no decorrer do jogo.” (Reflexao n.° 27)

“Os grupos de dois elementos foram formados no inicio da aula
e mantiveram-se até ao final desta, de forma a direcionar o
tempo para o empenhamento motor. Esta foi uma das
estratégias que contribuiram para o incremento do tempo util

da aula.” (Reflexao n.° 57)

3. Organizar o ensino de modo a:

a. Evitar tempos de espera prolongados;
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‘A transicdo da parte inicial para a parte fundamental foi
demorada pela disposi¢do pouco ordenada do material. Numa
proxima aula, sentarei todos os alunos num sé local — que nao
0 dos colchdes — de chamarei rapidamente apenas os que o

organizardo.” (Reflexdo n.° 44)

b. Aproveitar ao maximo o material disponivel, salvaguardando
possiveis acidentes;

c. Tornar produtivos os tempos de espera.

“Nas proximas aulas pretendo reduzir o tempo de espera
atribuindo funcbes aos alunos, que eles impreterivelmente

terdo de cumprir.” (Reflexdo n.° 31)

4. Fazer controlo permanente da atividade dos alunos de modo a:

5.

a. Detetar execucgdes incorretas e os alunos que néo realizam
tarefas diferentes das solicitadas;
b. Incentivar os ndo executantes;

c. Proporcionar os feedback’s necessarios.

“Mesmo estando do outro lado do espaco, emitia feedbak’s
para os aluno mais distantes, fazendo-lhes sentir a minha
presenca e corrigindo ou reforcando os aspetos mais urgentes.
Atendendo ao ciclo de feedback, depois de emitir um feedback,
esperava pelo efeito deste e reforcava positivamente o
comportamento, caso cumprisse o pretendido.” (Reflexdo n.°
33)

Interagir o mais possivel com a totalidade dos alunos; néo
privilegiar na relacdo pedagogica os “melhores” ou os que se
‘gosta mais”.

Proporcionar tarefas apropriadas, isto €, pertinentes em relacéao
aos objetivos do ensino e com um grau de dificuldade de acordo

com o conhecimento e o nivel de prestacdo motora;
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7. Acreditar que todos os alunos podem aprender, diversificando as
estratégias de ensino, de forma a proporcionar, dentro do possivel,
a cada aluno a via mais apropriada de aprendizagem;
Evitar utilizar a atividade fisica como castigo;

9. Criar um clima de trabalho positivo na classe, propondo situacdes
de aprendizagem que incentivem, evitando denegrir os alunos,

salientando sobretudo os aspetos positivos da sua atividade.

Hastie (1995) destaca trés aspetos fundamentais para o sucesso da aula
de EF: instrugdes explicitas e claras, monitorizagéo constante. E sabido que 0s
comportamentos inapropriados sdo minimizados quando os alunos estdo
regularmente envolvidos em atividades ligadas aos seus interesses e aptiddes.

O modo como se organiza o trabalho € preponderante no sucesso da
gestdo da sala de aula. Alguns autores, tais como Fontana (1994), Arends
(1995), Good e Broophy (1984), desenvolveram estudos neste campo e
listaram indicacdo, que passo a enumerar:

1. Ter aligdo bem planeada e organizada. Implica definir com clareza
0S objetivos a atingir, prever as atividades a desenvolver, prever o
recurso a avaliacdo formativa, ter a sala disposta consoante as
necessidades da situacdo e reavaliar periodicamente as
planificaces, com vista a remodelacdo do ensino.

2. Ser pontual, modelando desse modo o comportamento esperado
do aluno.

3. Uma vez iniciada a aula importa: pér a turma rapidamente ativa,
manter a atencdo dos alunos durante a aula, estar alerta para o
que estd a acontecer na turma, analisar esses acontecimentos,
conferir ritmo as atividades, assegurar efetivamente as
oportunidades de atividades praticas, delegar nos alunos
responsabilidades, ser capaz de lidar a0 mesmo tempo com mais
do que uma tarefa, usar a voz com eficacia, concluir

adequadamente a licao.
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Dentro da mesma linha de investigacdo, decorrente da gestao da sala de
aula, surgem um conjunto de indicagdes acerca dos comportamentos e atitudes
que se tém mostrado eficazes na orientacdo da relacdo com os alunos.
Seguem algumas indicagdes que poderdo ter especial impacte na prevencao
dos problemas (Carita & Fernandes, 1997):

1. Respeito pelas promessas feitas;
N&o recorrer a comparagdes entre os alunos;
Equilibrada distribuicdo da atencao por todos eles;

Disponibilidade para escutar os seus problemas;

a bk~ 0N

Reforcar os comportamentos apropriados e encorajar as situacées

mais dificeis.

A disciplina na escola é uma das questdes centrais, para nao dizer todo
0 processo de ensino é por ela condicionado. Curwin e Mendier (1984) referem
que a maior causa do aborrecimento dos professores é a acdo dos alunos com
comportamentos de indisciplina. Durante a pratica fui-me confrontando com a

enorme leviandade com que estes assuntos sao tratados.

“Efetivamente, a minha paciéncia para 0 comportamento
inapropriado de um aluno em particular tem-se esgotado de
aula para aula. No inicio da sessao, fui bastante rispida com
ele, de forma a perceber que tal ndo se pode perpetuar.”
(Reflex&o n.° 34)

As criangas e jovens nao estao habituados a ser responsabilizados pelos
seus atos e o0s professores, aqueles que se incomodam com 0 seu
comportamento, tém a dificil tarefa de recuperar conceitos que ja deveriam
estar assimilados.

Os problemas arrastam-se de ciclo para ciclo, da-se prioridade aos
conteudos, esquecendo-se de recolocar o tema da indisciplina na agenda.

Esta bem patente a dificuldade dos alunos, hoje em dia, em distinguirem
os diferentes espacos identitarios: recreio, corredores de acesso as salas de
aula, salas de aula, etc. Neste ultimo local, alguns ainda tém dificuldades em

delimitar o seu espaco de alunos, dos professores e da instituicdo, bem como
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distinguir os diferentes papéis sociais que interagem na sala de aula, e,

logicamente, numa escola.

“Obviamente que a turma n&o conseguiu manter um clima
favoravel a avaliacdo, sendo necessaria a interrupcao por parte
de ambas as professoras, Cooperante e Estagiaria, para o
restabelecimento deste. Cada vez mais tenho a certeza que
estes casos particulares, existentes na turma, tém um défice
enorme relativamente as competéncias sociais. Com esta
idade, seria de esperar que pelo menos reconhecessem 0s

comportamentos aceitaveis numa aula.” (Reflexado n.° 52)

Para Ribeiro (2003), uma sociedade e um ensino que produzem e
reproduzem este tipo de comportamentos culturais tendem a inviabilizar o
sucesso das relaces humanas. O mesmo autor reforca que, estas sé séo
possiveis partindo de determinados pontos de referéncia que agreguem
determinadas representacdes do significado simbélico desempenhado, no
dominio das interagcfes sociais, por pessoas e espacos.

Os programas e as avaliagbes sd0 para cumprir nem que para isso se
adote a “pedagogia de avestruz” (Ribeiro, 2003). A ética e a boa educacao fica
para segundo plano.

Outra das questdes que tenho refletido, na tentativa de encontrar alguma
explicacdo para os acontecimentos atuais, remete para a arrogancia com que
certos alunos falam com os professores. Nos primeiros dias a minha postura foi
bastante autoritaria — impondo normas de conduta, exigindo o material para as
aulas, sendo rigorosa no cumprimento de horarios e outras exigéncias do
mesmo teor — para combater posturas lascivas. Deparei-me com alguma
relutancia por parte dos alunos em atender a regras tdo basicas para o
funcionamento da disciplina. Tal situagao faz-me crer que a desvalorizagao da
escola e dos seus agentes vem de casa, resultando num tipo de indisciplina

gue é claramente da responsabilidade dos pais.

“A aula iniciou-se com uma breve reflexdo com os alunos

acerca dos resultados obtidos no 1.° periodo. Pude constatar
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gue, apesar das notas desta turma terem sido péssimas a
todas as disciplinas, os alunos ndo sofreram qualquer
repreensdo por parte do Enc. Ed. Penso que desta forma é
mais dificil consciencializi-los para uma mudanca de atitude e
de habitos de trabalho.” (Reflexdo n.° 27)

A melhoria ao nivel dos conceitos psico-sociais também se refletiu na
performance dos alunos. A crescente participacdo e empenho dos alunos na
aula, agiu em relacao direta com tempo potencial de aprendizagem e a evolucao

nas quatro categorias transdisciplinares.

“Como organizadora das aprendizagens e estimuladora do
desenvolvimento sdécio-afetivo e psicomotor dos alunos,
comprometi-me nesta aula a promover atividades promotoras
de interagbes sociais entre a turma. Isto porque, a turma
apresenta-se dividida em grupos distintos que dificilmente se
cruzam. Caracteristicas como o género e o nivel de habilidade
aparecem fortemente referenciadas na literatura como fatores
de interacBes diferenciais na aula de EF tendendo a alimentar
o afastamento entre diversos grupos de interesse (Portman,
1995). Neste sentido, a atividade inicial da aula, pelo critério da
proximidade e aleatoriedade, “obrigava” os alunos a interagir
uns com os outros. No decorrer de toda a sessdo, 0s grupos
nunca permaneceram fixos, dando continuidade a este

objetivo.” (Reflexao n.° 33)

A autoridade do professor, outrora condicdo necessaria do ensino, € uma
guestao inerente a indisciplina. A falta de autoridade do corpo docente instalou-
se na cultura profissional, sendo comuns discursos e praticas contra todas e
qualquer forma de exercicio de autoridade. Ribeiro (2003) afirma que quando
tudo se centra no aluno, aos professores resta o sentimento de culpa, de
autoflagelacdo por todos os males que afetam o ensino. Pressionados pela
“qualidade de ensino”, os docentes sentem-se impotentes, com pouco espago
e apoio para debater verdadeiramente estes problemas cada vez mais

recorrentes. E por este motivo que muitos guardam a indisciplina para si,
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resultando frequentemente em casos de depresséo. Ribeiro (2003), baseando-
se nas suas experiéncias, assegura que a solucdo esta em isolar os casos de
indisciplina desde o inicio e atuar sem rodeios. Para o autor ndo existem
turmas “mas”, elas vao-se tornando assim pela falta de atuacéo disciplinar.

As faltas dos alunos — de presenca, de atraso ou de falta de material —
assumem-se como instrumentos eficazes para a gestdo de comportamentos.
Segundo Ribeiro (2003), elas tém um enorme poder persuasivo, desde que
acarretem consequéncias negativas para os alunos. Todavia, comparando a
realidade atual com o tempo em que era aluna do ensino secundario, denoto
que o regime de falta tem perdido alguma forca. Para mim, é extremamente
dificil impor habitos no que respeita ao cumprimento dos horarios, devido
sobretudo ao arranque incerto das aulas praticas. Ao longo do ano, numa
atitude de negociacdo'® — ja que a de autoridade n&o resulta em pleno — venho
diminuindo estes numeros com o estabelecimento de regras gerais entre a
turma e definicdo das suas consequéncias.

A redefinicdo do significado de autoridade na escola, do papel do aluno
no contexto escolar e a responsabilizacdo do Enc. Ed. sdo medidas urgentes

para ultrapassar ou minimizar a indisciplina.

Sempre ouvi 0s meus professores dizerem, a respeito da avaliacdo, que
era a tarefa mais ingrata do ano. Obviamente que todos nds suspirdvamos e
ansidvamos por um poder semelhante. Hoje, tendo que a cumprir, vejo o quao
dificil é.

O processo de avaliagdo, para ser 0 mais coerente e justo possivel deve
ser sistematico, continuo e integral (Carrasco, 1985). Sistematico porque
obedece a um plano delineado, continuo pois acompanha todo o processo
educativo e ndo se restringe ao momento final, e integral ja que incorpora todos

0S recursos inerentes a educacdo — materiais, humanos, formais, entre outros.

10 Sprinthal & Sprinthal (1993), referindo-se ao ensino secundario, acentuam o papel de
intervencado dos alunos no estabelecimento das regras e, sobretudo, como garantes da sua
aplicacdo, uma vez que o autocontrolo surge como um importante meio de desenvolvimento da

responsabilidade e afirmacao individual.
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Atendendo a estas trés premissas, o0 professor podera reformular
permanentemente o processo de ensino-aprendizagem e ajustar a sua acao,
tendo em vista os objetivos propostos. Para Fermin (1971) a avaliacdo dos
alunos cumpre algumas funcdes, entre as quais destaca, o controlo dos
propdsitos educativos, o progndéstico das capacidades do aluno, o diagndstico
das falhas e dificuldades do processo de ensino-aprendizagem e a orientacéo e
reorientacdo do mesmo.

A avaliacdo das aprendizagens deve atender as aptidées cognitivas,
sécio-afetivas e motoras. Estas aptiddes, no seu conjunto, constituem o
dominio essencial da avaliagdo (Rosado & Silva, s.d., p.3). Os critérios de
avaliacdo'’, da disciplina de EF da ESDMII, referentes ao ano letivo 2010/2011,
além de colidirem com estas linhas orientadoras, ainda acrescem uma pequena
fatia para o critério da assiduidade.

A Avaliacdo podera assumir-se nos seguintes moldes: Avaliacdo
Diagnostico, Avaliagcdo Formativa e Avaliagdo Sumativa.

Relativamente a Avaliacdo Diagndéstico fui-me apercebendo do seu valor
como ponto de partida da estruturacdo e sequéncia de cada modalidade. Uma
vez que estava decidido que no primeiro periodo ndo se realizariam avaliacfes
sumativa e que, pela pouca oportunidade de desfrutar de instalacdes
desportivas, ndo se cumpriria totalmente uma UT, todo o Nudcleo de Estagio
decidiu que iria realizar as Avaliagdes Diagnostico no primeiro periodo. Deste
modo, aquando o arranque do segundo periodo, a andlise dos alunos em cada
modalidade a lecionar ja estaria realizada. Cada vez que ia aplicando esta
avaliacéo, ia diminuindo os critérios a observar. Para a Avaliacdo Formativa, de
caracter informal, fui recolhendo dados praticamente aula a aula, cruciais para
a definicdo das tarefas expostas nas sessdes seguintes. A Avaliagdo Sumativa
foi-lhe sempre destinado um bloco de noventa minutos. Nas modalidades
coletivas privilegiei 0 jogo para a avaliacdo, mesmo tendo consciéncia da
dificuldade de observar todos os parametros de ordem técnica e tatica. A
observacdo € mais demorada uma vez que as ac¢Oes taticas acontecem

espontaneamente no decorrer do jogo. Julgo ter sido coerente, pois se o defino

'7 Definidos pelo Departamento Curricular de Artes Tecnologias e Desporto
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como prioridade nas aulas, tera que ser o principal instrumento de avaliacéo.
Verifiquei que ndo consegui avaliar criteriosamente todas as a¢des esperadas.
Para colmatar tal facto, recorri aos dados das avaliacbes formativas. Nao tenho
duvidas de que as modalidades individuais sédo mais faceis de observar devido
a inexisténcia das preocupacodes taticas. Contudo, e remeto para a Avaliagdo
Sumativa de Ginastica Artistica de Solo, & deveras complicado em apenas dois

minutos atribuir uma classificacdo a cada elemento.

“...tive imensas dificuldades em avaliar todos os elementos
num curto espago de tempo e se ndo fosse a preciosa e
imprescindivel ajuda da PC, certamente ndo conseguia levar a

cabo esta tarefa.” (Reflexao n.° 52)

Esta tarefa e posterior analise, deixa transparecer a eficacia do ensino.
De acordo com Siedentop e Tannehill (2000), as transformacdes observadas
nos alunos representam a maneira mais apropriada de julgar o ensino. Logo,
se ndo forem produzidas mudancas significativas nos alunos, pouco ou nada
serviu a nossa intervengao.

Ribeiro (2003) apresenta uma opinido, no minimo polémica, contudo, real.
Apesar de ndo ter experienciado diretamente a visdo do autor, as inumeras
conversas dos colegas docentes, espelham-na perfeitamente, dai a
importancia de a mencionar no presente documento. O autor apresenta uma
analogia entre a avaliagdo e uma “fabrica (do sucesso) construida pelo telhado”
(p. 85). O sistema educativo, pelo “pouco critério, pouca seriedade e pouco
rigor no dominio da avaliagédo” (p. 85) apadrinha o facilitismo. Ora vejamos
alguns exemplos dessa falta de justica: aos alunos que ndo comparecem as
aulas, sdo-lhes oferecidas inumeras oportunidades para “recuperar” o tempo
perdido, aqueles com problemas disciplinares, “captam a atengao e, por isso,
sdo recompensados” (p.85). Por estas e outras causas, 0os que cumprem
normalmente o seu percurso escolar, sdo esquecidos. A meu ver, o docente
ainda consegue controlar estas evidéncias, ja para as que se seguem, a
solucdo ndo € a mesma. O desanimo testemunhado despoleta a desisténcia

desta tarefa. Os professores sao “pressionados” para produzir positivas, uma
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vez que os que exibirem mais de 50% de negativas tém de se justificar e as
suas disciplinas serdo alvo de reunibes extraordinarias, onde o Concelho
Executivo se encarrega dos comentarios depreciativos, a fim de debater os
principais problemas. Elevadas as classificacdes finais, ainda que acarrete uma
“deficiente preparagdo dos alunos e indisciplina” (p. 85) bem como uma
iliteracia socialmente aceite, a verdade é que todo este enredo leva-nos ao
ponto de partida desta discusséao, o facilitismo. Os incentivos para o “sucesso”
educativo — isencao de “relatoérios, justificacoes, confrontagcdes e tudo mais” (p.
85) — sao realmente tentadores. Todavia, julgo ndo existirem argumentos para
abandonar todo o processo de avaliacdo construido em torno do aluno e/ou
turma. Demitir-nos desta funcédo, por muito atraente que seja, € passar um
atestado de incompeténcia a todas as estratégias desenvolvidas, aos
progressos do(s) aluno(s) e, sobretudo o papel do ensino. Este ultimo esta
muito longe de se resumir a uma classificacdo. E sim, um acumular de

experiéncias, de crescimento intelectual e social.

Tal como ja referi em outro capitulo deste relatério, atualmente a atuacéo
do professor trespassa os limites da sala de aula. A nova ordem da educacéao
escolar, segundo Freire (1978), é estruturada por uma racionalidade
comunicacional e dialégica, e sustentada na partilha, didlogo e reflexdo do
trabalho (docente) entre pares (Fernandes, 2005).

Desde ja, admito a dificuldade em separar duas areas, Participacdo na
escola e Relagdo com a comunidade, que se fundem no comprometimento com
a dimenséo social da educacgéo escolar. No exercicio de um trabalho coletivo,
tanto com a comunidade interna a escola como a comunidade do territério
social onde ela se situa, grande parte dos projetos implementados foram
alargados a toda a massa populacional.

Em breves notas introdutérias a estes temas, permitam-me afirmar que as
competéncias de ordem social e relacional ainda ndo sao totalmente
reconhecidas por todos o0s que coabitam no ambiente escolar. Mesmo

caminhando a passos largos para o isolamento social, causado essencialmente
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por uma interacdo meramente virtual, os principais decisores/gestores das
escolas continuam a manifestar alguma resisténcia em colaborar nas
atividades que cumprem 0S Nnovos pressupostos de autonomia e inovacao
curricular, de trabalho de equipa e de participacdo ativa dos alunos nos
processos da sua formacdo (Leite & Lopes, 2007). A meta imposta a escola em
tornar socialmente Uteis 0s saberes escolares exige que esta deixe de se
centrar nos professores e dé lugar de destaque a comunidade educativa (Leite
& Fernandes, 2005). Infelizmente, estas exigéncias legais ndo tém um controlo
efetivo e, sendo atualmente conferida autonomia curricular ndo s6 as escolas
como aos proprios professores, muito do trabalho, tanto em quantidade como
em qualidade, padece do valor que cada um atribui as competéncias referidas.

A Participacdo na escola é uma das competéncias educativas mais
importantes, sendo o aluno o principal beneficiario do trabalho desenvolvido.
Segundo Alonso e Rolddo (2005), o professor estd inserido num grupo
ocupacional, € um membro ativo da comunidade dos profissionais de
educacao. Este sentido de pertenca e identidade profissional envolve o docente
em projetos além das fronteiras da escola, aumentando, consequentemente, a
sua cultura profissional.

O desporto na escola é norteado por um quadro legal, organico e
institucional, designado, nomeadamente, por Desporto Escolar. Reconhecido
como um setor essencial da atividade desportiva e da formacgéo da juventude, o
DE sobressai-se pelo seu cunho social (Pina, 1995), inclusdo e integracdo
social, e pela promocéo da saude (GCDE/DGIDC, 2009, p. 3).

O papel do DE é um dos vetores dinamizadores da inclusdo. Ao
proporcionar a “todos os alunos o acesso a pratica de atividade fisica e
desportiva” (GCDE/DGIDC, 2009, p. 4), a escola cumpre uma das suas muitas
funcdes, que é investir na formacéo e aperfeicoamento desportivo das criancas
e jovens, bem como no desenvolvimento de atitudes inerentes as atividades
desportivas (Bento, 1989).

O DE é uma atividade de complemento curricular, voluntaria e abrangente
na pratica de atividades desportivas. Sob a orientacdo de professores

qualificados e conduzida em ambiente educativos, o DE configura-se, na
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maioria dos casos, como a principal oportunidade para os jovens poderem
participar em quadros competitivos de forma regular.

Apesar de parecer existir um reconhecimento generalizado da importancia
do exercicio fisico e do desporto e da qualidade de vida associada, neste
momento, a par da crise econdmica do pais, atravessa-se um periodo de
incerteza da continuidade do DE. Espero, contudo, que os professores nao
deixem este projeto educativo cair no esquecimento.

Aquando o convite para a colaboracdo com o DE de Natacdo, fiquei
satisfeita pois € uma modalidade do meu interesse e onde teria a oportunidade
de alargar os meus conhecimentos. Fazer parte de um projeto educativo
(Carvalho, 1987) a longo prazo com um menor numero de alunos, é
extremamente gratificante pois permite a definicdo de objetivos — individuais e

coletivos — mais claros.

“E importante destacar toda a pedagogia subjacente &
formacgdo do grupo equipa, tendo como principal preocupacao
0 seu desenvolvimento harmonioso sem grandes pressdes no
rendimento. De acordo com Carvalho (1987), o rendimento da
equipa ou do atleta ndo sobrepde a formacdo formativa da
atividade, esta deve ser considerada como uma finalidade em

si propria.” (Reflexdo da Colaboragao no DE)

Enquanto aluna do Ensino Secundario, tive a sorte de pertencer a um
grupo equipa. A vivéncia concreta dos rituais e tradicbes da modalidade, o
sentimento de afiliagdo a equipa, a valorizacdo do grupo e das potencialidades
de cada membro e o fomento da autonomia e responsabilizagdo foram
fundamentais para o0 meu crescimento social, cultural e desportivo.

O DE tem uma vertente bem direcionada para a ética desportiva. O

espirito de equipa e de sacrificio estédo bem patentes no nosso grupo equipa.

“..além de notaveis performances, estes alunos serao
certamente, pessoas de exceléncia, cumprindo todos os
objetivos que a Escola, o Desporto e particularmente o DE se

designam a desenvolver.” (Reflexdo da Colaboragéo no DE)
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E com seguranca que reitero o valor do DE n&do s6 nas atividades
curriculares do aluno, como no crescimento da crianga e jovem.

No que diz respeito as restantes atividade extra-curriculares, em particular
0 Magusto e a Ceia de Natal, senti que a escola, pelas transformacdes que
atravessa, ndo conseguiu tornar estas festas em momentos marcantes para 0s
alunos. Todavia, revendo o inicio do ano letivo, vejo a colaboracdo nestas
atividades como “quebra-gelo” perante o ainda desconhecido Nucleo de
Estagio e os docentes da escola. A Visita de Estudo, realizada com a turma de
estagio, permitiu um salto qualitativo nas relacdes estabelecidas com o0s
alunos, proporcionando momentos de convivio, partilha e descontracdo. Com
estas e outras atividades pude compreender a resisténcia que alguns membros
da escola apresentam perante qualguer auséncia dos seus alunos. Em primeiro
lugar denotam uma pressao imensa dos programas em voga e, em segundo,
desmerecem as competéncias adquiridas fora da sala de aula, decorrentes do
Plano Anual de Atividades que eles proprios ajudaram a construir.

A organizacdo de atividades que mobilizem toda a comunidade educativa
exige uma enorme gestdo dos recursos humanos e materiais. O evento
“‘DonaSport”, inserida na semana da escola, foi exemplo do planeamento
cuidado e antecipado, prevendo a coordenac¢do entre os diferentes érgaos da
escola e da comunidade circundante. A colaboracdo de todos os ajudantes,
professores de EF, auxiliares educativos e alunos, foi imprescindivel. A
afluéncia dos alunos bem como o espirito com que encararam todo o evento
contagiou os que iam passando.

A PC, numa fase inicial, foi incansavel, ao criar a ponte entre os EE e a
comunidade escolar (professores, auxiliares e Enc. Ed.). Obviamente, que nas
primeiras vezes que entrei na sala dos professores, muitos olhavam, talvez
pensando que era uma aluna perdida no principio do ano letivo. Gradualmente,
com a interagdo natural que se vai estabelecendo nas reunides e nas
conversas que se alongam depois destas, na sala dos professores e na
colaboracdo em projetos comuns, 0 meu sentimento de pertenca a esta

comunidade docente foi aumentando.
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A Relagcdo com a Comunidade €, em todos os sentidos, pertinente para
o percurso do aluno e para o professor. O desenvolvimento do professor passa,
também, por um processo de socializacdo através do qual assume o papel e a
cultura da profissdo, e vai progressivamente construindo uma identidade
profissional (Neto et al., 2003). A Escola, ao abrir os seus portbes, reforca,
perante a sua comunidade, a, ainda, relevancia do seu papel. O intercambio
entre os dois mundos do aluno — escola e comunidade - deveria ser
permanente, sem datas marcadas. A Escola-Comunidade deveria ser um todo,
uma instituicdo cujo principal objetivo seria construir uma agdo de acordo com
a comunidade que integra.

Com a intencéo de fornecer um contributo importante para a comunidade
escolar, o Nucleo de Estagio de Educacéo Fisica prop6s um projeto a longo
prazo, o “Torneio Inter-Turmas de Futsal’. As expectativas e exigéncias eram, a
partida, mais elevadas, visto o projeto depender de muitas variantes. O facto de
estar sempre presente na escola, permitiu consolidar o papel de professor bem
como estabelecer uma relacédo sélida com os alunos e técnicos operacionais.
Esta foi também uma oportunidade para colaborar com a Associacdo de
Estudantes. A parceria, inicialmente, foi bastante satisfatéria, contudo foi
decrescendo com o decorrer do torneio. Com o decorrer do torneio, surgiu a
ideia de convidarmos uma equipa de Futsal, com alguma representatividade na
cidade. Aproveitando os contactos que a PC mantém com o Departamento de
Futsal do Sporting Clube de Braga/Associacao Académica da Universidade do
Minho, decidimos convidar as equipas seniores, masculinas e feminina, para
participar no ultimo dia do evento. Julgo que todos sentiram este encerramento
de forma especial, principalmente pelo reconhecimento por parte dos seniores
e pela interacéo fantastica entre os demais.

O primeiro lugar vai para todos os participantes que se esforcaram em
cumprir o regulamento, que vivenciaram a cultura desportiva do torneio e que,
compareceram sempre motivados.

Realizada no ambito do Programa de Educacédo para a Saude/Educacao
Sexual, o “Rastreio do IMC” teve lugar nas comemoragdes da semana da

escola. A par de outros rastreios, Tensdo Arterial e a Glicemia, pretendia-se
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fornecer & comunidade escolar, um conjunto de dados essenciais para balizar
os valores bésicos de saude. Para a realizacdo do rastreio, contamos com o
auxilio do Gabinete de Cianoantropometria da FADEUP, que gentilmente nos
emprestou um aparelho de bioimpedancia elétrica. Esta foi mais uma atividade
gue me aproximou das preocupacdes docentes, nomeadamente, na vertente
da saude, bem como da comunidade.

Progressivamente fui-me apercebendo das inumeras fungbes do
professor na escola, entre as quais destaco a de Diretor de Turma (DT).

O conhecimento de toda a acdo do Professor Diretor Turma é uma das
areas de intervencdo do Estagiario. Com a colaboracdo e acompanhamento
pretende-se compreender a atividade do DT no decorrer das funcdes inerentes
e conhecer profundamente a turma. Da minha colaboracdo constatei que o DT
ndo se limita a justificar as faltas. Este é um elo de ligacdo entre o processo
educativo e os Enc. Ed., dependendo da for¢ca desta relacdo, o sucesso de
cada aluno. Penso que nem os alunos nem o EE reconhecem a importancia
das suas tarefas, articulando-se com este maioritariamente para uma situacao
extrema.

A DT, do primeiro periodo, revelou-se extremamente acessivel,
demonstrando total confianca no meu trabalho aquando da realizacdo das
diferentes tarefas. A caracterizacdo da turma foi o primeiro documento a ser
elaborado por esta parceria. A recolha de dados das fichas Sociobiogréaficas
(produzidas pela escola e entregues pela DT) e das fichas de caracterizacao
dos alunos (elaborada pelo Nucleo de Estagio de Educacéo Fisica e entregue
por mim) reuniu as particularidades desta turma. Apesar de extremamente
trabalhoso, permitiu-me o conhecimento mais pormenorizado de cada aluno,
bem como a gradual integracdo e familiarizagdo com os deveres da DT. A
exposicado da caracterizacdo da turma na reunido intercalar foi um momento
marcante pois pude apresentar-me perante os restantes Professores e os Enc.
Ed. tendo a total liberdade e reconhecimento da PC e da DT. A partir desta
reunido senti um trato diferente de todos os colegas, talvez porque as duvidas

acerca das minhas funcdes se dissiparam.
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Com a mudanca da responséavel pela Dire¢cdo de Turma do 10.° C para a
PC do Ndcleo de Estagio de Educacédo Fisica, tive a oportunidade de constatar
todas as funcbes inerentes a este papel bem como exercer, ainda que
auxiliada, algumas destas. E neste sentido que posso afirmar que a atividade
do DT vai muito além da expressa na legislacao.

Agora, mais por dentro das dindmicas da DT, pude aperceber-me da
diferenca entre o cumprimento de um circuito burocratico, com menos énfase
nas atividades relacionadas com a funcdo pedagdgica (junto dos alunos,
professores e Enc. Ed.) e o desempenho de uma atuacdo de lideranca em
funcdo das leis regentes, da realidade humana e profissional e da
individualidade dos atores que com ele interagem.

Através da acdo da DT, constatei a importancia deste ator escolar na
criagdo de um ambiente onde os alunos sintam que se possam partilhar as
suas experiéncias e preocupacodes, exprimindo-se de modo aberto e objetivo,
sendo um verdadeiro conselheiro e um tutor que se empenha no sucesso dos
seus alunos. A DT acompanhou, apoiou, coordenou 0S processos de
aprendizagem, desenvolvimento e orientacdo entre alunos, professores e
encarregados de educacdo, fazendo a ligacao, inicialmente dificil pela falta de
rotinas desde do principio do ano letivo, entre os diversos intervenientes na

relacdo educativa e distribuindo a informacédo necessaria.

“A respetiva sessdo acabou por ser dedicada, quase
inteiramente, a assuntos da DT. Deste modo, a Diretora da
Turma, a PC explicou aos alunos a necessidade da turma
melhorar o seu comportamento nas aulas, a fim de obter a
confianca dos professores responsaveis por cada disciplina.
Dando espaco para todos exporem as suas opinibes e
explicagdes dos incidentes ocorridos, a Professora frisou a
importancia dos alunos se unirem para obterem melhores
resultados e frequentarem igualmente os apoios.” (Reflexdo n.°
35)

Como um verdadeiro lider da turma, a DT ndo deixou de manter a ordem

e 0 controlo da mesma, pedindo responsabilidades e distribuindo tarefas, quer
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aos alunos quer ao Conselho de Turma para levar a bom porto o seu objetivo
final — 0 sucesso escolar do grupo turma. Penso que muitos dos professores
estranharam estas atitudes mas depressa reconheceram a eficacia das
estratégias usadas.

A importancia central do DT na estrutura de gestéo intermédia da escola €
salientada por Diogo (1998, p. 30), ao considerar que “a DT ocupa uma posicao
privilegiada na comunidade escolar, tendo em vista o desenvolvimento pessoal
e a socializacdo dos alunos: uma posicdo de interface entre diferentes
subsistemas (alunos, professores, Enc. Ed.) que lhe confere especial
competéncia para o envolvimento, de forma ativa e participada, dos diferentes
atores no processo de construgcdo da identidade intelectual, moral, afetiva e
psicomotora dos alunos.”. Diogo (1998) destaca a importancia do papel do DT
na ligacdo entre as duas principais instituicdes responsaveis pela socializacao
da crianca - a escola e a familia -, e na aproximacao da escola a comunidade,
atraves da dinamizagéo do envolvimento dos Enc. Ed. na vida escolar dos seus
educandos. Este esfor¢co traduziu-se na colaboracdo das condi¢des minimas
para o desenvolvimento dos alunos, no reforco dos habitos de estudo e na
comparéncia nas reunides escolares. Sem qualquer davida que o papel junto
do Enc. Ed. foi notoriamente reconhecido pelo seu acompanhamento
constante, acarretando melhorias no desempenho escolar dos alunos bem
como na ligacdo efetiva escola-familia. Chamar os pais a escola, informar,
coordenar, dirigir reunides, promover a resolugcdo de problemas e mediar
conflitos sdo algumas das funcbes que a DT exerceu diariamente,
demonstrando ndo sO competéncias de comunicacdo e de relacionamento
interpessoal, mas principalmente a sensibilidade as diferencas individuais e
respetivas estratégias. Marques (2002), refere duas estratégias a aplicar pelo
DT nas quais revejo a atuacdo da PC, e elas séo: (1) a realizacao de conversas
individuais pode ajudar a personalizar ainda mais a relacdo educativa,
constituindo uma boa ocasido para a formacéo civica dos alunos e para a
tomada de consciéncia dos problemas existentes e dos meios para 0s

ultrapassar; (2) realizacdo de sessbes de formacdo para os Enc. Ed. sobre

65



REALIZACAO DA PRATICA PROFISSIONAL

métodos de trabalho, técnicas de estudo e habitos favoraveis ao sucesso
educativo.

Em suma, € possivel concluir as melhorias significativas na relacdo da DT
com os alunos, existindo um apoio constante no seu percurso, na resolucao
dos problemas dentro e fora da sala de aula e no cumprimento das regras
estabelecidas pela Escola. Esta relacdo pautou-se sempre pelo respeito matuo
e confianca que se foi adquirindo ao longo do presente periodo. Mais uma vez
destaco a relacdo da DT com os Enc. Ed., pois, a meu ver, na transicao de
uma direcdo para outra, estes sentiram que o0s seus Educandos estavam
realmente mais seguros e acompanhados. Através do contacto pessoal ou
escrito, os Enc. Ed. receberam informacfes, sobre o aproveitamento, os
meétodos de estudo, o cumprimento das orientacdes dos professores de cada
disciplina, entre outras tarefas escolares. Sempre que alguns alunos
apresentaram comportamentos menos adequados, 0s respetivos Enc. Ed.
foram informados. Em qualquer momento, tiveram conhecimento da real
situacdo dos seus educandos e de todas as ocorréncias. Na relacdo do DT
com os docentes da turma, foi mantido o contacto permanente com 0s
professores ao longo do periodo. Todos eles transmitiram informacdes sobre a
situacdo de cada aluno e opinides sobre os progressos observados. Estas
sinergias positivas permitiram atuar rapidamente junto dos Enc. Ed. e,
consequentemente, dos alunos.

A minha participacdo foi mais evidente na execugcdo de tarefas
organizativas e administrativas como: efetuar e verificar o registo de faltas dos
alunos bem como as pautas e fichas de registo dos alunos. Pude assistir
também a organizagdo do dossier da DT, a preparacdo e coordenagdo das
reunides dos Conselhos de Turma e a organizacao das atas das reunides.

O Crescimento Profissional foi uma consequéncia inevitavel de todas as
experiéncias relatadas.

Ao avaliar o trajeto ao longo do presente ano letivo, € evidente que a
principal ferramenta para o meu crescimento profissional foi a reflexdo. Por
intermédio de Schoén, nos anos 80 comecam a surgir as primeiras linhas

orientadoras do papel da reflexdo na formacdo dos professores. O autor
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salientou, como impulsionador de novos conhecimentos, raciocionios, maneiras
de pensar, de compreender, de agir e de equacionar problemas (Alarcdo ,
1996), a incorporacdo da acdo e reflexdo na acdo na propria pratica
profissional. Reconhecendo a importancia destes pressupostos teoricos, o EP
assentou numa forte vertente reflexiva, com vista ao desenvolvimento integral
do futuro professor.

A pesquisa e concecdo de cada momento de aprendizagem, a reflexdo na
aula e apos esta, e o0 efeito deste processo na sessao seguinte, foi-se
assumindo cada vez mais natural. As primeiras reflexdes denotam alguma falta
de objetividade na detecdo dos principais “problemas” da aula, problemas
esses que eram focalizados na acdo dos alunos. O exercicio da competéncia
reflexiva permitiu-me, gradualmente, identificar com rapidez e eficiéncia os
problemas da prética, recorrendo para a sua resolucdo, a estratégias
adequadas. Envocando as sabias palavras de Alarcdo (1996, p. 42), “o
professor, ao aprender a ensinar, encontra-se ele proprio numa situacédo de
aprendizagem”. Neste sentido, fui-me apercebendo igualmente que o0 sucesso
e insucesso de cada momento de aprendizagem € também da
responsabilidade do professor. No reconhecimento das minhas dificuldades, na
investigacdo dessas preocupacdes e na aplicacdo de novos saberes descobri
outra das fontes responsaveis pelo meu desenvolvimento profissional, a
investigacdo. A investigacdo educacional dos temas mais pertinentes para a
(re)construcao de referentes tedéricos teve um impacto profundo na pratica de
ensino. Nem sempre com 0 mesmo grau de profundidade, procurei alicercar os
meus saberes, propostas e atitudes, envolvendo-me, deste modo, “na dinamica
entre a acao e a reflexdo, a teoria e a pratica” (Amaral et al., 1996, p. 119) e
constante questinamento agir melhor.

A observacdo das préprias aulas ou das referentes a pares justifica-se
pois “a pratica de ensino em situacdo de sala de aula constitui o ponto de
partida para o desenvolvimento profissional do professor” (Amaral et al., 1996,
p. 109). Pactuando com o autor, parecem nao haver duvidas do papel que esta
habilidade representa na melhoria das habilidades de ensino. Rink (1993)

apresenta algumas razbes para 0 uso da observacdo: a capacidade de
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observar, analisar e fazer julgamentos do que ocorre nos processos
instrucionais; usar a informacéo recolhida para alterar o comportamento do
professor. A condicdo de Estagiaria, particularmente de EF, operam no bom
sentido. Ou seja, a aceitacdo da critica como fator de crescimento e a
inexisténcia de quatro paredes na referida disciplina confere naturalidade a
este processo. Encaro a observacao das aulas — minhas e dos meus colegas —
como uma oportunidade de permitir o contributo de pares através da
consciencializacdo do comportamento do professor e, por vezes, dos alunos,
de partilhar outras visbes do ensino e de refletir criticamente acerca das
diferentes varidveis da sala de aula. Nas primeiras reunides do Nucleo de
Estagio de EF, decidimos o que iriamos observar em cada momento - divisdo
em trés® momentos distintos, segundo as orientacdes da FADEUP - , de
seguida, selecionamos os métodos (tradicionais e sisteméaticos) e instrumentos,
familizariamo-nos com as categorias a utilizar*® e recolhemos e analisamos os
dados.

Sempre defendi o trabalho em equipa pelas vantagens que dele advém.
No decorrer deste EP, apercebi-me de algo que toda comunidade docente
valoriza mas pouco se pratica. Refiro-me ao verdadeiro espirito de partilha
profissional, um espaco de reflexdo sobre nds e o nosso trabalho, com o intuito
de quebrar o isolamento e potencializar a comunicacdo entre colegas. Pode
parecer trivial, e tenho consciéncia dos (ainda) riscos das dificuldades de cada
professor serem vistas como incapacidades pessoais. Acredito que se estes
espacos fossem criados, parte do mal estar docente dissiparia-se.

Neste deambular pelas evolu¢des dos conceitos e das praticas, falta-me
mencionar a articulacdo entre as experiéncias em campo e a formacao tedrica.
Esta, veiculada no contexto universitario, foi uma das problematicas deste
estagio. Apesar de ter bem presente todos os principios pedagoégicos e
didaticos, confesso que, quando deparada com o0 cansago, ndo é facil resistir

ao caminho mais curto, o do senso comum. Foram justamente nestes

'8 1.2 momento: controlo da turma; 2.° momento: gestao das variaveis da aula; 3.° momento:
qualidade da instrucéo.

!9 Ressalvo o papel das acdes de formacao ministradas na FADEUP.
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momentos que reforcei 0 meu compromisso com a profissao, com 0s colegas,
com os alunos e, principalmente, com a minha pessoa. Direi, como Cortina
(1993) que a qualidade ndo é exigéncia imposta pela autoridade, mas um
requisito interior de quem se identifica com a profissdo. Na construcéo do saber
profissional, nos varios aspetos considerados — conhecimentos, competéncias
e atitudes de colaboragéo e de investigacdo -, na busca da compreenséo e
superacdo das minhas necessidades e no reajuste as mudancas educativas,
encontrei poucas certezas e nenhumas receitas. Compreendi sim, e julgo ter
sido a chave deste EP, que, ao abracar a formacédo continua e reflexividade
permanente, as inquietudes e duvidas fardo sempre parte do meu dia a dia
profissional.

Os mais céticos podem aprofundar esta hipétese - ser professor: ensino
ou aprendizagem da profissao? (Vieira, 1999). A analise dos meus resultados,

permite-se afirmar a aprendizagem ocupa um lugar de destaque no ensino.
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5.1. Introducéo

Uma das vertentes mais importantes da EF € a Educacado para a Saude.
Com responsabilidades acrescidas, a EF ndo é indiferente aos problemas
decorrentes de uma sociedade sedentéria. Acresce-se, neste sentido, a
preocupacdo em fomentar junto dos alunos, a adocdo de estilos de vida
saudaveis e ativos. ldentificadas, através da analise da ficha de caracterizacdo
dos alunos duas alunas na turma, que nédo realizavam a primeira refeicdo do
dia (pequeno-almoco) e outra que apresentava visiveis distdrbios alimentares,
pareceu-me mais do que pertinente investir no tema “Alimentagdo Saudavel e
Exercicio Fisico”, reforcando o gosto do desporto e da sua compreensao como
um fator de saude, sendo a alimentagdo um dos eixos estruturantes. Da parte
desta disciplina foi proposto um enfoque teméatico, abrangente e atual, inscrito
no Projeto de Educacdo para a Saude/Educacdo Sexual, tracado pelo
Concelho de Turma.

O problema é o objetivo da investigacdo, a meta que se pretende atingir,
a pergunta para a qual se procura resposta. Pacheco (1995, p.67) € da opinido
que ‘toda a investigagdo tem por base um problema inicial que, crescente e
ciclicamente, se vai complexificando, em interligacdes constantes com novos
dados, até a procura de uma interpretagdo valida, coerente e solucionadora.”

Na tentativa de objetivar o problema, foi efetuada uma pesquisa
bibliografica que serviu de suporte a toda a investigacdo. Esta pesquisa
permitiu compreender o tema para analisar melhor, descrever e definir, no
sentido de construir possiveis explicacdes que ilustrem ou sugiram caminhos

de abordagem do mesmo problema.

5.2. Pesquisa Bibliogréfica

Conceitualidade

As confusbes na linguagem sao vastas e, por vezes, utilizam-se
erradamente termos ou expressdes que desvirtuam as verdadeiras concec¢des

das terminologias-chave deste estudo. Assim, em primeiro lugar, é importante
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bY

proceder a clarificacdo do significado que cada expressdo, abaixo referida,

encerra.:

Atividade fisica (AF)

Objeto de inumeras transformacdes, o conceito de AF é consensual na
sua multidimensionalidade, por incluir variaveis como a frequéncia, intensidade,
duracdo e circunstancias (Bassett, 2000), assim como a e diversidade, dado
englobar diversos tipos de movimento (Pate et al., 1994), diferentes idades,
géneros e culturas (Montoye, 2000). Assim, de todas as definicdes existentes
na literatura, sugiro a apresentada por Caspersen et al. (1985), onde a AF é
entendida como “qualquer movimento corporal produzido pelos musculos
esqueléticos que resulte em dispéndio energético”. A AF engloba assim
qualqguer atividade do dia a dia (afazeres domésticos, deslocagcbes para o
trabalho, entre outras), sendo a natureza e o contexto da sua realizacdo um

fator secundario.
Exercicio Fisico

Considerado uma subcategoria da AF, o exercicio fisico, pelo seu
caracter planeado, estruturado e repetitivo, implica movimentos corporais que
visam melhorar ou manter um ou mais elementos da aptidao fisica (Howley,
2001). A pratica regular de exercicio fisico proporciona significativos beneficios,

quer fisicos, quer psicolégicos e sociais, em qualquer faixa etaria (OMS, 2010).

Saude

De acordo com a Organizacdo Mundial da Saude (OMS, 2002b), a saude
€ um estado de total bem-estar corporal, mental e social e ndo apenas a
auséncia de doenca ou enfermidade. Este bem-estar € um conceito global, que
descreve um estado de saude positivo no individuo, associado a aspetos
bioldgicos e psicoldgicos (Piéron, 1998). Na Carta de Ottawa (OMS, 1986) esta
declarado que: "para atingir um estado de completo bem-estar fisico, mental e

social, o individuo ou o grupo devem estar aptos a identificar e realizar as suas
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aspiracoes, a satisfazer as suas necessidades e a modificar ou adaptar-se ao
meio. Assim, a saude é entendida como um recurso para a vida e ndo como
uma finalidade de vida; a saude € um conceito positivo, que acentua 0s
recursos sociais e pessoais, bem como as capacidades fisicas". Por seu turno,
Bento (1991) propde uma perspetiva onde a "saude é consequéncia de uma
relagdo, flexivel, situativamente ajustada e ordenada, entre sujeito e
envolvimento; traduz um equilibrio dindmico entre as exigéncias do

envolvimento e as possibilidades da pessoa”.

Alimentacédo saudavel

Nunes et al. (2005) reporta-se as orientacdes da Direcdo-Geral de Saude
(DGS) para clarificar que uma alimentacdo saudavel baseia-se no equilibrio,
variedade e moderagdo. Isto significa ingerir uma grande variedade de
alimentos sem se exceder no consumo de calorias nem ingerir grandes

guantidades de um determinado nutriente.

A sociologia no estudo da alimentacéo

Comer e beber em conjunto eram fungces que ja serviam para fortalecer
a amizade entre iguais, reforcar as relacdes entre o senhor e 0s seus vassalos,
0s seus tributérios, 0s seus servos e mesmo 0s servos dos seus servos. Pelos
tumulos do Egito antigo, mais especificamente, desde o IV milénio constata-se
a enorme variedade dos alimentos de que as elites sociais ja dispunham. A
refeicdo preparada para um faraé da XIX dinastia contemplava produtos de
pastelaria, carnes, peixes, laticinios, frutos, legumes e bebidas. E, apesar de
menos evidéncias para suportar tais factos, ja a alimentacdo do homem pré-
historico era predominantemente vegetal - frutos, folhas e sementes.

Alvo do interesse de investigadores das diferentes areas cientificas, a
alimentacdo do ser humano, desde finais do século XIX, tem merecido
particular destaque. Isto porque, a alimentacdo é um dos fatores ambientais
gue mais afeta a saude. O ato de comer, além de satisfazer necessidades
nutritivas e energéticas ligadas ao bom funcionamento do organismo, é

também fonte de prazer, de socializagdo e de transmissdo de cultura. Nas
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“sociedades de abundancia” (Farb & Armelagos, 1985), os rituais alimentares
influenciam as diversas atividades ao longo do dia, quer sejam profissionais ou
de lazer.

A partir dos anos trinta, comecou-se a manifestar algum interesse pelas
condi¢cdes alimentares da populagdo portuguesa, descritas até entdo, por
Santos Junior (1923, p.134) como refei¢des nas quais nao faltavam “migas de
pao de centeio, pouco de leite, pouco azeite, colorau picante e dois dentes de
alho”.

A mudanca das praticas alimentares é marcada por periodos distintos,
acompanhando o desenvolvimento populacional e socioeconémico de Portugal.
Valagdo (1989), num artigo publicado na Revista Portuguesa de Nutricéo,
destaca a melhoria quantitativa e qualitativa das disponibilidades alimentares
portuguesas, nomeadamente nos Ultimos vinte anos: peso excessivo das
despesas com a alimentacdo no total das despesas familiares, diferencas
qualitativas entre os modelos alimentares praticados nas zonas rurais e nas
urbanas, aumento generalizado das formas de oferta de bens alimentares e da
diversidade dos produtos e aumento generalizado da restauragéo coletiva.

Moulin (1975) estudou de perto as consequéncias da diminuicdo das
despesas da alimentacdo nas familias. Verificou que o0s contrastes sociais
esbateram-se na diminuicdo do consumo de produtos alimentares associados
aos pobres (pao, arroz, feijao, batata) e no aumento dos “alimentos dos ricos”
(carne, peixe). Com o surgimento de um modelo burgués (carne em todas as
refeicbes, ementas organizadas com entradas, pratos de carne, legumes,
queijo e sobremesa) assistimos a homogeneizacdo dos habitos alimentares
europeus. 0 mesmo autor ainda refere que a par de muitas consequéncias da
globalizagéo, as atividades culinarias passam a ser-lhes destinadas menos
tempo e menos dinheiro, constatando-se um gasto superior produtos de lazer e
divertimento. Por conseguinte, as mudancas no sistema alimentar
acompanharam as reestruturacbes sociais e econdmicas patentes nas
sociedades sociais.

Assim sendo, o comportamento alimentar do homem distingue-se dos

animais ndo so pela cozinha mas também pelo convivio e pelas fun¢des sociais
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da refeicdo. Inimeros textos atestam a existéncia de banquetes com rituais

definidos.

Problemas alimentares contemporaneos

Segundo Lindon et al. (2010), os disturbios alimentares, a nivel mundial,
atingem cerca de 1% da populacdo feminina entre os 18 e 40 anos,
provocando a morte em mais de 10 % dos pacientes. A razdo mais apontada
para os transtornos alimentares esta associada ao conceito de silhueta ideal,
sendo que cerca de 90% das pessoas afetadas sdo mulheres adolescentes.

Para individuos com distdrbios alimentares, o ato de comer esta
associado a sentimentos de conforto e prazer imediato. A obesidade e a
anorexia sao apenas os extremos de uma infinidade de problemas cada vez
mais presentes nas criangas e jovens.

No ambito dos distirbios alimentares integra-se a obesidade®, a
compulsdo alimentar?’, a bulimia nervosa®, a anorexia nervosa®, a imagem
corporal®* e a ortorexia® (Lindon et al., 2010).

De uma forma geral, os distarbios alimentares envolvem fatores
psicolégicos (sintomas depressivos ou de ansiedade, baixa autoestima,
inadequacdo e falta de controlo), interpessoais (conflitos familiares, abuso

fisico, etc.) e socioculturais (culto da magreza) (Lindon et al., 2010).

Importancia de uma alimentacéo saudavel

A alimentacdo é um dos fatores ambientais que mais afeta a saude. Tal

como ja foi referido, o ato de comer, além de satisfazer necessidades nutritivas

2% Excesso de tecido adiposo no organismo.

L Consumo exagerado de alimentos.

%2 Disfuncéo alimentar, com periodos de consumo excessivo de alimentos, associada a uma
depressao psiquica.

% Recusa do paciente em manter um peso corporal na faixa normal minima, envolvendo um
temos intenso em ganhar peso.

24 Imagem distorcida de si mesma, gerando a sensacao de inferioridade, desconforto e
ansiedade.

*® Obsessao pela manutencao de uma dieta saudavel, conduzindo a um transtorno fisico e

mental que culmina numa alimentacao desequilibrada.
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e energéticas ligadas ao bom funcionamento do organismo, é também fonte de
prazer, de socializacdo e de transmissdo de cultura. No entanto, € preciso
“saber comer”, ao longo das diferentes fases da vida. Isto &, saber escolher os
alimentos corretos e em quantidades adequadas as necessidades diarias
(Nunes et al., 2001)

Deste modo, a grande questédo que se coloca é: O que € uma alimentagéo
saudavel?

A resposta ndo é simples e linear. O conceito de uma alimentagao
saudavel deixa transparecer a cultura de acolhimento, sendo compreendida de
diferente modo de pais para pais.

Falar em alimentacdo saudavel é referir uma alimentacdo completa
(ingerir alimentos dos diferentes grupos e beber agua diariamente), equilibrada
(ingerir alimentos de cada grupo de acordo com as proporgdes recomendadas);
e variada (ingerir alimentos diferentes dentro de cada grupo, privilegiando
alimentos frescos e da época) (RODRIGUES, S., FRANCHINI. B., GRACA, P.,
DE ALMEIDA, M.D.V., 2006).

De acordo com a OMS (2002a), a alimentagcdo saudavel deveria ser uma
parte integrante do quotidiano de modo a contribuir para o bem-estar fisico,
psicoldgico e social. Reforca igualmente, o papel desta na promocao da saulde
e na protecao contra infecdes e outras doencas.

Num artigo publicado em 1998, a OMS referencia sete argumentos que
justificam a necessidade de uma alimentacdo saudavel: (1) Uma alimentacdo
saudavel ajuda as criangas a atingirem o seu potencial para a aprendizagem e
bem-estar. Varios estudos (Levinger, 1996; Pollitt, 1990) relatam a relacdo
significativa entre o estado nutricional e os resultados de testes cognitivos ou
desempenho escolar. Consistentemente, criancas com dietas mais adequadas
obtém pontuacdes elevadas em testes de conhecimento factual do que aqueles
com uma alimentacdo menos adequada. (2) Uma alimentacdo correta na
infancia permite  um desenvolvimento saudavel na idade adulta e
envelhecimento. Para o desenvolvimento harmonioso da crianca é fundamental
uma alimentacao rica e completa, aumentando a longevidade e contribuindo

para uma maior mobilidade na 3.2 idade. (3) As raparigas beneficiam
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particularmente de uma alimentacdo saudavel. Um relatério das Na¢des Unidas
(UN/ACC/SCN?, 1992) acerca dos habitos alimentares mundiais, menciona
gue muitos dos problemas de parto, como infecdo, hemorragia e trabalho de
parto obstruido, pode ser reduzido em termos de gravidade com uma nutricao
adequada no inicio vida. (4) Uma alimentacdo saudavel contribui para a
diminuicdo dos problemas de saude que marcam a atualidade (obesidade,
doencas cardiovasculares, cancro, disturbios alimentares). (5) Educacdo e
alimentacdo saudavel favorece a economia. A alimentacdo adequada as
criancas € imprescindivel para a formagdo de adultos saudaveis e
responsaveis. Fatores essenciais para o incremento de uma populacdo ativa,
produtiva e com menos gastos com a saude. (6) A ma nutricdo enfraquece o
bem-estar e aprendizagem das criangas. A desnutricdo na infancia pode afetar
o desempenho escolar - desenvolvimento de competéncias, tempo de
escolarizacdo, a capacidade de concentracdo e atencdo. (7) A desnutricdo
provoca a morte e prejudica o crescimento e desenvolvimento de milhdes de
criancas em todo o mundo.

Consequentemente, muitas doencas sao desencadeadas por um
comportamento alimentar inadequado, provocadas pela ingestdo em excesso
de alimentos ou pelo défice qualitativo e quantitativo de nutrientes. Entre as
doencas mais frequentes provocadas por erros alimentares encontram-se as
seguintes:

— A obesidade, que corresponde a um aumento de reservas de lipidos
armazenados no organismo sob a forma de triglicerideos e tecido
adiposo.

— A arteriosclerose, que é o resultado da deposicdo de colesterol nas
paredes internas das artérias, levando ao seu estreitamento ou mesmo a
sua oclusao, dificultando a passagem do sangue. Como consequéncia

ocorre uma deficiéncia na distribuicdo de nutrientes e de oxigénio as

26 UN: United Nations; ACC: Administrative Committee on Coordination; SCN: Sub-Committee

on Nutrition
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células dos 6rgéos afetados por esta patologia, podendo ocorrer a morte
da zona que fica a jusante da parte obstruida.

Alguns tipos de cancro. Cerca de 75% dos cancros parecem estar
associados a fatores relacionados com o estilo de vida, como
alimentacao, tabagismo e consumo de é&lcool. Entre todos os fatores de
risco para os cancros do célon, esttmago e figado, a alimentacdo
apresenta-se como o0 mais preponderante (Holford, 2000).

A diabetes, correspondente a um grupo de distirbios metabdlicos
caracterizado pelo aumento de glicose plasméatica devido a um défice de
insulina ou, noutros casos, pouca sensibilidade a insulina por parte das
células. A insulina é uma hormona que possibilita a entrada de agucar
nas células.

Hipertensédo arterial. Fala-se desta patologia quando os valores de
tensdo arterial sistélica (TAS) sdo superiores a 140mm de Hg e/ou os de
tensdo arterial diastolica (TAD) superiores a 90mm de Hg. Diz-se que a
hipertenséo € leve quando se situa entre 90 e 104, moderada entre 105
e 114, e grave de 115 em diante.

A osteoporose, que é causa importante de incapacidade numa fase da
vida mais avancada. A infancia e a adolescéncia sdo ocasides Unicas
para desenvolver ossos fortes e densos, tornando deste modo remota a
possibilidade do seu aparecimento através de uma dieta rica em célcio,
e da pratica de exercicio fisico. Em contraste, uma dieta rica em
proteinas e em sal aumenta as possibilidades de perder a densidade

0ssea numa fase adulta e na velhice (Dixey et al., 1999).

Fatores determinantes do comportamento alimentar

Para que a promogao de habitos alimentares saudaveis acarrete efeitos

significativos, temos que, inevitavelmente, compreender 0s motivos que

condicionam esses comportamentos, para assim tracar estratégias de

intervencao ajustadas.

De acordo com Nunes e Breda (2001), as criancas nao tém capacidade

para escolher corretamente os alimentos. Os seus habitos alimentares séo
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aprendidos fundamentalmente através da experiéncia, observacao e educacao.
Neste sentido, é incontornavel, em primeira instancia, o papel da familia, bem
como o da escola, pares, media, entre outras entidades.

Pardal (1994), relata uma série de fatores que influenciam os padrées

alimentares, e que importa realcar alguns deles:

A cultura e as tradicbes, mais marcadas numas regides que
noutras;

— O nivel de instrucéao;

— O poder de compra;

— A publicidade e o papel dos mass media;

— A posicao da mulher no mercado de trabalho;

— Aindustria alimentar e os “lobbies”; e, ainda,

— As politicas agricolas e comerciais bem como o papel dos

intermediarios.

Habitos alimentares e atitudes das criancas e jovens face aos alimentos

Oscilando pelas diferentes fases da vida e de género para género, as
atitudes face aos alimentos sdo determinantes nos habitos de consumo. O fator
peso € um dos fatores mais marcante na obtencao de padrdes de consumo.

Nas criancgas, as preferéncias alimentares limitam-se maioritariamente a
dois critérios - “gostar ou nao gostar”. Nos jovens, as suas atitudes ja
obedecem a um conjunto de razdes relacionadas diretamente com o produto
de consumo, tais como: a) qualidades intrinsecas (saudavel ou ndo saudavel,
saboroso, apelativo, etc.); b) consequéncias do seu consumo (peso corporal);
c) influéncias sociais; d) antecedentes relativos as preferéncias quando crianga
(Murcott, 1996).

A associacdo da comida a determinados estados emocionais é muito
comum nos jovens (Chapman & MaclLean, 1993). Legumes e alimentos ditos
“saudaveis” relembram as refeigbes partilhadas com a familia, onde existe um
maior autocontrolo. Contrariamente, a “fast-food” desperta sentimentos de
liberdade social e falta de controlo - sentimentos presentes nas refeicdes com o

grupo de pares. Esta relacdo, muitas vezes inconsciente, entre a sensacao de
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conforto e a comida ndo saudavel que torna dificil a alteragcdo nos hébitos
alimentares. Estudos revelam que os adolescentes e os jovens adultos tém
conhecimentos suficientes para melhorar a sua alimentacdo, mas apontam
argumentos como a falta de tempo ou urgéncia para mudar (Story & Resnick,
1986).

Mudanca dos habitos alimentares

As justificagOes para a passividade perante um estilo de vida pouco
saudavel debrucam-se em multiplos aspetos do quotidiano, como a falta de
tempo, o stress, a ansiedade e a dificuldade em cumprir e manter dietas
equilibradas. E mais complicado adquirir e manter um novo comportamento do
que continuar com os velhos habitos, enraizados noutros fatores de ordem
social e cultural.

A historia pessoal e familiar, e ainda o envolvimento cultural permitem
compreender o porqué do desenvolvimento dos habitos alimentares. O paladar,
0 aspeto, o preco, a facilidade em confecionar, a publicidade etc., mais do que
o conhecimento dos beneficios para a saude, condicionam as escolhas
alimentares que realizamos (Glanz et al., 1998).

Numa investigacéo realizada nos paises da Unido Europeia, a proposito
das escolhas alimentares, os autores (Lennernas et al., 1997) verificaram que
os fatores que mais influenciavam os consumidores (maiores de 15 anos)
eram, por ordem decrescente: a “qualidade e frescura”, “preco”, o “paladar”, o
desejo de uma “alimentagcdo mais saudavel’ e as “preferéncias familiares”.
Estudando, também na Unido Europeia e ha mesma populacdo, os obstaculos
a uma alimentacdo saudavel, os autores supracitados concluiram que a falta de
tempo, o desejo de continuar a consumir os alimentos preferidos, a falta de
vontade e o0 preco, eram as principais barreiras. Uma alimentacdo saudavel
ndo era vista como uma alternativa facil ou atrativa a dieta corrente
(Lappalainen et al., 1997).

Para Contento et al. (2006), o consumo de refeicdes na familia podera
proporcionar ao jovem uma fonte de equilibrio nutricional pois contrabalanca a
ingestdo de “junk food” que ocorre com o grupo. A0 mesmo tempo, as

interacOes familiares durante as refeicoes favorecem os lacos afetivos e séo
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por isso fonte de equilibrio emocional. Estes investigadores sugerem que a
natureza das interacfes dos jovens com as familias sdo importantes também
porque estes “negoceiam” com as familias os alimentos a consumir, sem
prejuizo da sua autonomia e aprendendo a fazer escolhas mais saudaveis, e
acreditam ainda que a sua alimentacao é melhor (Contento et al., 2006).

Os modelos de cognicdo social da psicologia da saude tém contribuido
para esclarecer alguns fatores associados a mudanca e manutencédo de novos
habitos (Baldwin & Falciglia, 1995). Diversos fatores de ordem psicoldgica e
psicossocial, como falta de motivacao, influéncia social, crengas e sentimentos
de auto-eficacia, contribuem para dificultar ou facilitar as mudancas no estilo de
vida e nomeadamente dos habitos alimentares (Huon & Strong, 1998).

Focalizando o processo no ambito dos modelos de cognicéo social, pode
afirmar-se que a selecdo de alimentos, mais do que determinada por
necessidades fisiolégicas, depende de fatores psicossociais. Os habitos de
alimentares resultam da interacdo de fatores ambientais, psicologicos e
biolégicos. Assim, também a intencdo ou compromisso em alterar um
determinado comportamento (deixar de consumir ou passar a preferir um
determinado alimento) podera ser influenciada pela informacéo obtida através
de um técnico de salde, pelos amigos, familiares e meios de comunicacéo,
pelas atitudes face ao alimento e pelo reforco social obtido com o novo
comportamento. A propdésito da mudanca, as atitudes, o prazer associado ao
gosto do alimento e o compromisso para mudar, assumem uma importancia

determinante.

A Educacéao Alimentar

Estando as nossas criancas e jovens grande parte do seu tempo nas
escolas, esta instituicdo assume-se como um local de exceléncia para a
formacdo alimentar e fisica dos alunos. Parafraseando Baptista (2006), a
Educacdo Alimentar, que consta nos curriculos do Ensino Basico, parece nao
suprir os manifestos sinais de consumismo desmesurado e descontrolado,
tipico nas sociedades “ocidentais”.

Importa, em primeiro lugar, saber o que € a Educacdo Alimentar.

Contento (1995, p. 279), define-a como “qualquer conjunto de experiéncias de
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aprendizagem destinadas a facilitar a adocao voluntaria de comer e ter outros
comportamentos relativos a alimentacédo conducentes a salude e bem-estar”.
N&o desprezando o valor da familia na Educacdo Alimentar, a escola,
sem duvida, € um local privilegiado para desenvolver este conjuntos de
experiéncias significativas. Apresento os motivos que justificam esta posic¢ao:
— A escola acolhe quase a totalidade da populacao infantil durante um
largo periodo de tempo, pelo que dificiimente se encontraria um local
alternativo para atingir todos os futuros cidadaos (OMS, 1998).
— E também na escola que se encontram profissionais qualificados para
abordar temas de nutricdo e alimentacdo (OMS, 1998), e que com
facilidade podem aproveitar as inUmeras oportunidades que a
escolarizacao oferece para fomentar a educacéao alimentar.
— Na escola podem ensinar-se 0s estudantes a resistir a pressoes sociais
insalubres (OMS, 1998).
— A escola possui infraestruturas educativas orientadas por profissionais
de educacado, com a possibilidade de ser desenvolvido um processo no
decorrer de um espaco temporal suficientemente longo, importante nas
guestdes da promocdao da alimentacédo saudavel (Nunes & Breda, 2001).
— Os alunos que frequentam a escola fazem-no precisamente no
momento em que € mais facil assimilar habitos, atitudes e conhecimentos,
como mostram os resultados de numerosas investigacdes (ex. Nunes &
Breda, 2001).
— Por vezes, a escola é a principal oportunidade de aprendizagem de
principios e de comportamentos alimentares saudaveis, bem como para
suprir algumas caréncias alimentares, no caso de situacdes de
disfuncionamento familiar ou caréncia economica grave.
— Normalmente, os alunos ainda ndo possuem habitos insanos, 0 que

facilita o trabalho da prevencéao primaria (Precioso, 2000).
Deste modo, a Educacdo Alimentar na escola tem como grande meta

promover a aquisicdo de conhecimentos, desenvolver atitudes e habitos

saudaveis nos alunos para que favorecam o0 Sseu crescimento,
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bY

desenvolvimento, bem-estar e ajudem a prevencdo de doencas evitaveis na
sua idade (Pardal, 1994). Para além disso, deve tentar responsabiliza-los pela
sua propria saude e prepara-los para que, ao sair da escola e incorporar-se ha
comunidade, adotem um regime, um estilo de vida o mais saudavel possivel.

Para o desenvolvimento dessa meta a educagao alimentar tem que ser
uma prética real e efetiva, constantemente assumida, valorizada e interiorizada
por toda a comunidade escolar, aceitando a saude como valor, como dever e
como direito fundamental a defender e a preservar (CCPES ME- MS, 2000).
Segundo estas entidades, a educacéao alimentar tem as seguintes finalidades:

- “permitir aos alunos participar efetivamente na Educacdo Alimentar,
fazendo-os sentir afetivamente ligados a execucdo de projetos especificos
(aprender fazendo);

- suscitar na comunidade educativa, em geral, e nos alunos, em particular,
uma reflexao sobre as acdes a empreender para melhorar a alimentacéo;

- conceder a oportunidade aos alunos de se associarem, pelo menos em
parte, a tomada de decisfes respeitantes aos problemas a resolver, aos
métodos a seguir e ao acompanhamento do seu trabalho;

- prever a participacdo dos alunos na gestédo dos refeitérios e bufetes, a
médio/longo prazo, nomeadamente na elaboracdo de ementas e na escolha de
alimentos saudaveis para o bufete;

- incentivar os alunos a aprender a aprender, fator fundamental para que
alunos, em particular, e os consumidores, em geral, tenham uma capacidade
critica acrescida face a explosdo de novos produtos no mercado e ao poder
dos mass media no apelo ao consumo de alimentos de qualidade nutricional
duvidosa;

- encorajar 0os alunos a interpretar o conceito de alimentacdo na sua
acecdo mais ampla, ndo a limitando a alimentos ingeridos, mas nele
englobando também a dimenséo histérica, social, econdmica, estética, ética,
cultural, de politica ambiental e direitos do consumidor;

- valorizar o que de saudavel existe na gastronomia tradicional como um

traco cultural e, nalguns casos, como contributo para o desenvolvimento local;
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- implicar, na educacdo alimentar, os familiares dos alunos como
parceiros fundamentais no processo educativo e na aquisicdo de hébitos
alimentares saudaveis, e de promocéao de um clima de partilha e comunicacéo

durante as refeigdes.”

Principios basicos para uma alimentagédo saudavel

O organismo humano, para se desenvolver e permanecer vivo, necessita
de uma quantidade continua de nutrientes (obtidos através dos alimentos).
Uma alimentacdo saudavel ndo € sinbnimo de restricdo e monotonia. Pelo
contrario, a variedade € palavra-chave para a obtencdo de habitos alimentares
corretos. Fazer uma alimentacdo saudavel deve ser encarado como uma
oportunidade para expandir o seu leque de escolhas e experimentar novos
pratos. E igualmente essencial equilibrar a energia que se consome e a que se
gasta, isto €, ndo se deve consumir mais energia do que aquela que se
consegue gastar, caso contrario havera acumulacdo de gordura e aumento de
peso.
De acordo com a DGS, a alimentacéo, entre muitas outras fungdes:
— Assegura a sobrevivéncia do ser humano;
— Fornece energia e nutrientes necessarios ao bom funcionamento do
organismo;
— Contribui para a manutencdo do nosso estado de saude fisico e
mental;
— Desempenha um papel fundamental na prevencgéo de certas doencas
(ex. obesidade, doencas cardiovasculares, diabetes, certos tipo de
cancro, etc.);
— Contribui para o adequado crescimento e desenvolvimento das

criancas e adolescentes.

Assim sendo, se saber comer € uma condicdo indispensavel, saber o que
comer €, pois uma exigéncia que se coloca. Desta forma, o conhecimento da
composicdo dos alimentos é essencial para a sua escolha adequada.
Usualmente tendemos a centrar-nos no valor calérico dos alimentos,

esquecendo dados igualmente importantes como tipo e funcéo dos nutrientes.
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De acordo com a sua funcdo, os nutrientes podem classificar-se em
(Gongalves Ferreira, 1983):

— Alimentos construtores: ricos em Proteinas, responsaveis pela
construcdo dos novos tecidos, pelo crescimento e pela reparacdo do
desgaste natural dos tecidos.

— Alimentos reguladores: ricos em Vitaminas e Minerais, responsaveis
por manter o organismo a funcionar como um reldgio, pois regulam as
reacdes quimicas e ajudam os orgaos a fazer o seu trabalho. Sao ricos
em fibras, que ajudam o estbmago e o intestino a funcionar da melhor
forma.

— Alimentos energéticos: ricos em Hidratos de Carbono e lipidos,
responsaveis por gerar energia para que 0 NOSSO Organismo possa

realizar as suas funcdes de forma adequada.

A nova Roda, elaborada pela FCNAUP em 2(
sete grupos de alimentos (figura 1), com a agua r
agua um grupo a parte, uma vez gque esta presente\ Tl
alimentos, é todavia essencial a vida, pelo q;
frequéncia, sendo a recomendac&o de consumo de @
diarios, como est4d devidamente esclarecido

acompanham esta Roda.
Figura 1: Roda dos Alimentos (2003)

Tabela 1. Os nutrientes e as suas principais caracteristicas. Adaptado de
Candeias et al. (2005)

NUTRIENTE DESCRICAO

— Devem ser uma fonte de energia privilegiada.

. — Principais fornecedores sdo os alimentos de origem vegetal:
Hidratos de

pao, massa, arroz, batatas, cereais (trigo, aveia, etc.), feijao,
carbono

grao, ervilhas, etc. De origem animal, apenas o leite e o iogurte

fornecem hidratos de carbono em quantidade significativa.

" publicada no Journal of Nutrition Education and Behavior, em 2006.
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— O acucar simples € um tipo de hidrato de carbono que, pelos
seus efeitos prejudicais a saude, deve ser consumido com muita

moderacao.

Proteinas

— Nutrientes plasticos que o organismo utiliza para a construcao
de 6rgéos, musculos, pele, cabelo e muitos outros compostos
fundamentais.

— Principais fornecedores alimentares sdo de origem animal:
peixe, carne, ovo, leite, queijo e iogurte. De origem vegetal, 0
feijdo, grao, etc., também fornecem quantidades significativas de
proteinas.

— O nosso organismo néo precisa de quantidades exageradas

de proteinas, pois 0 excesso, a ser aproveitado, € usado na

constituicdo de reservas de gordura.

Gordura

— Nutriente necesséario, mas de consumo moderado, pois em
excesso € um dos fatores que aumenta o risco de doencas
cardiovasculares, obesidade, determinados tipos de cancro,
entre outras.

— Existem na nossa alimentacdo diferentes tipos de gorduras:
saturadas (presente maioritariamente em alimentos de origem
animal - carne, banha, manteiga), monoinsaturadas (ex.: azeite),
polinsaturadas (existente principalmente em alimentos de origem
vegetal - 6leo de amendoim, 6leo de girassol, margarinas,
nozes, améndoas, etc.), colesterol, etc. O consumo de gorduras
saturadas e colesterol deve ser reduzido, favorecendo sempre

as gorduras monoinsaturadas e polinsaturadas

Fibras

alimentares?®®

— Conjunto de substancias existentes nos alimentos de origem
vegetal, ndo absorvidas pelo organismo.

— Atuam no processo digestivo, contribuindo para um bom
transito intestinal.

— Um baixo consumo de fibras esta relacionado com o

%8 Também denominadas de complantix.
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aparecimento de certas doencas, como a obstipacdo (prisdo de
ventre), hemorroidas, obesidade, diabetes, diminuicdo da
absorcao do colesterol alimentar ao nivel do intestino, etc. Como
contribuem para o aumento da velocidade do transito intestinal,
diminuem a exposicdo da parede do clOlon a agentes
potencialmente carcinogénicos, o que diminui o risco de cancro

do colon.

Vitaminas e
0S sais

minerais

— Micronutrientes reguladores, ou seja, apesar de ndo nos
fornecerem energia (calorias), séo indispensaveis para a saude,
ativando, facilitando e regulando quase todas as reacfes

bioguimicas que tém lugar a decorrer no organismo.

Agua

— Indispensavel a sobrevivéncia humana, representando um
papel essencial na manutencdo da saude. Cerca de 70% do
NOSSO corpo € constituido por agua, dai que seja importante nao
descuidar as quantidades de 4gua que se bebem.

— Consequéncias do baixo consumo de agua: obstipacao
(priséo de ventre), problemas renais (o funcionamento dos rins
fica dificultado, aumenta o risco de infecBes urinarias, etc.),
hipertensao arterial, a sua pele fica com pior aparéncia (pode
ficar mais aspera e seca envelhecendo mais rapidamente),
maior risco de aparecimento de celulite, cabelos secos e sem
brilho, desidratacdo, que em casos extremos, pode levar a

morte.
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Tabela 2: Recomendacgdes nutricionais de acordo com o valor energético total
(VET)

Contribui¢gdo recomendada

Nutriente para o valor energético total (%
do VET)
Hidratos de Carbono 55 a 75%
Acucares simples Maximo de 10%
Gordura 15 a 30%
Proteinas 10 a 15%

Em Candeias et al. (2005, p. 17), estdo presentes algumas
recomendacdes para uma alimentacédo equilibrada:

— Variar o mais possivel a escolha dos alimentos que consome,

adaptando as quantidades ingeridas ao exercicio fisico diario.

— Ingerir frutos, horticolas, legumes e cereais de forma a obter um

minimo de 25g de fibra diarios.

— Iniciar sempre o dia com um pequeno almog¢o completo (ex.: 1 copo

de leite meio-gordo, um pao escuro e uma peca de fruta).

— A meio da manha evitar snacks pré-preparados que S&o ricos em

acucar e gordura.

— Iniciar o almoco com uma sopa rica em hortalicas e legumes. O prato

principal deve ter uma pequena porgcédo de peixe ou carne acompanhada

por horticolas (em salada ou preparados de outro modo) e arroz, massa,

leguminosas ou batatas. Uma peca de fruta fresca € sempre uma boa

sobremesa.

— A meio da tarde ingerir, por exemplo, 1 copo de leite e 1 pao escuro

ou cereais sem acucar, juntamente com uma peca de fruta.

— Ao jantar a refeicdo deve ser semelhante a do almoco, mas de

preferéncia menos abundante nas quantidades, procurando alternar

sempre carne com peixe e variar na fruta consumida a sobremesa.
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— No caso de se deitar tarde, para evitar sentir fome durante a noite,
aconselha-se a consumir algum alimento, por exemplo, 1 iogurte ou uma
infusdo quente de cidreira ou camomila acompanhada de um pequeno
pedaco de pao escuro.

— Beber agua em abundancia ao longo de todo o dia, e ndo apenas

guando sente sede.

Castro (2001), por seu turno, afirma que o padrdo de uma alimentacao
saudavel atravessou dois momentos distintos. Num primeiro momento, a
alimentacdo era vista numa perspetiva preventiva, sendo que o0 segundo
momento incidiu com as preocupacdes do bem-estar e do aumento da
esperanca meédia de vida.

Neste sentido, a OMS (1996), também reune algumas linhas orientadoras
para uma alimentacdo saudavel, considerando a existéncia de um padrdo
alimentar saudavel e adaptado as exigéncias e gostos dos povos. Séo elas ou
tais como:

— Ajuste perfeito do valor energético da alimentacdo as caracteristicas

biologicas, diferentes necessidades das fases sucessivas do ciclo da vida,

estatura, exercicio fisico e clima;

— Distribuicdo repartida da comida necessaria por varias refeicdes a

intervalos de trés horas aproximadamente, distribuindo a alimentacéo

diaria por cinco refeicbes, com um pequeno-almoco completo e

equilibrado, atendendo a que o jejum noturno ndo deve ultrapassar dez

horas;

— Comer diariamente alimentos de todos os grupos da Roda dos

alimentos, na proporcdo em que la estdo representados e variar o mais

possivel de alimentos dentro de cada grupo. Assim, deve ter uma forte
componente de cereais, vegetais e frutas que fornegcam as vitaminas
necessarias, minerais, fiboras e hidratos de carbono complexos e que

podem ajudar a consumir poucas gorduras (sobretudo saturadas e

colesterol). Deve ainda ser pobre em acucares, sal e bebidas alcodlicas;
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— Equilibrio perfeito entre fontes alimentares de energia de acordo com o
referido padréo nutricional ideal. (Importa salientar que as calorias devem
ser fornecidas na sua maior parte por alimentos hidrocarbonados e, entre
estes, por fornecedores de amido; as gorduras alimentares devem ser
utilizadas com precaucdo, sendo incontestavel que a gordura mais
saudavel é o azeite);

— Utilizagdo de alimentos de boa qualidade higiénica;

— Adocdo de preparacdes culindrias simples e gastronémicas (dando
preferéncia ao consumo de grelhados e cozidos a vapor, em detrimento
de assados, fritos e do excesso de sal), evitando a destruicdo de
nutrientes e a alteracdo de gorduras, quer de constituicdo ou de adicdo. O
consumo de sumos e saladas deve ser imediato apds a sua preparacao;

— As ementas deverdo ser agradaveis, respeitando habitos e tradicdes,

ainda que as inovacoes, se racionais, sejam salutares.

Exercicio Fisico e Saude

A par de uma alimentacéo saudavel, a pratica de exercicio fisico regular

constitui-se como um pilar para um estilo de vida saudavel, prevenindo o

aparecimento de doencas e melhorando a aptidao fisica dos individuos. Mais

ainda, a pratica regular de exercicio fisico contribui para uma diminuicdo da

tensao arterial e favorece a diminuicdo da obesidade. Associa-se, desta forma,

a pratica regular de exercicio fisico a reducdo do enfarte do miocardio e,

consequentemente, dos acidentes vasculares cerebrais de natureza embdlica a

eles associados (Sardinha et al., 2000). Estudos indicam igualmente que

individuos fisicamente ativos podem viver mais e com mais qualidade.

A maximizagdo dos beneficios do exercicio fisico regular na saude

assenta, segundo Berger e Mclnmam (1993) e ACSM (1998), num conjunto de

caracteristicas a respeitar, nomeadamente:

— Proporcionar momentos de diversao e prazer,

— Sem competicao interpessoal,
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— Realizado em regime aerobio, de intensidade moderada, com um
minimo de 20 a 60 minutos, 3 a 5 vezes por semana, a 55/65-90%
Fcmax ou 40/50-85% do VO,max;

— Constar no horario semanal, num espaco restrito e previsivel;

— Os individuos devem participar no processo de decisdo sobre as
caracteristicas da prética;

— Assumir-se um tipo de rotina flexivel;

— Objetivos realistas;

Forma para cultivar relacdes interpessoais;

Pratica em pequenos grupos;

Bento (1991) chama a atencdo para a relacdo direta, nem sempre
correta, entre desporto, salde e bem-estar. Conhece-se desportistas doentes e
infelizes, e ndo desportistas com salude e alegria de viver. Com isto, ndo se
desconsidera o papel do desporto, apenas se pretende afirmar que apenas
com a sua pratica ndo se consegue alcancar a saude.

Dados da OMS (2010) demonstram gque a inatividade fisica tem sido
apontada como o fator de risco principal para a mortalidade global (6% das
mortes no mundo). A pressao arterial elevada (13%), uso de tabaco (9%),
glicemia elevada (6%) e a obesidades (5%), fazem também parte das causas
da mortalidade global. Os niveis de inatividade fisica estdo a aumentar em
muitos paises com grandes implicacBes para a saude geral das pessoas no
mundo e para a prevaléncia de doengas néo transmissiveis, como doencgas
cardiovasculares, diabetes e cancro, e 0s consequentes fatores de risco -
pressdo arterial elevada, aumento do agUcar no sangue e sobrepeso. A
acompanhar as tendéncias dos paises industrializados do Ocidentes, encontra-
se Portugal, pais da Unido Europeia cuja populacdo tem piores indices de
atividade fisica, quer informal, quer organizada, (Kearney et al., 1999).
Carvalhal e Silva, (2006), investigaram a obesidade infantil e os estilos de vida
sedentarios das criancas portuguesas em contexto escolar (1.° Ciclo). Os
resultados demonstraram que a percentagem de criancas obesas é de 25%,

apresentando o sexo feminino taxas superiores as do sexo masculino. Também
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se verificou que o local das atividades estd associado com as taxas de
obesidade (0 espago casa remete para sentimentos positivos e 0s espagos
exteriores, em oposicdo, para sentimentos negativos). O tempo de
visionamento de televisdo e de jogos eletrénicos relaciona-se positivamente
com elevadas taxas de obesidade. Contrariamente, a adesao a programas de
pratica de exercicio fisico, fundamentalmente em clubes, associa-se
negativamente com as taxas de obesidade.

E inegavel que a préatica de exercicio regular proporciona beneficios
significativos na saude psicologica e fisicamente (Bouchard et al., 1990). Um
estudo longitudinal, cujo objetivo foi examinar a relacdo entre mudanca de
estilos de vida e a mortalidade, demonstra que: individuos que participem em
atividades desportivas moderadamente vigorosas tém um risco de morte menor
em 23% do que individuos que ndo participam em atividades moderadamente
vigorosas (Myers & Roth, 1997). No entanto, e apesar destes resultados,
estudos realizados em larga escala mostram que uma percentagem
consideravel da populacédo adulta é sedentaria, e que 16,1% das mortes podem
ser atribuidas ao estilo de vida sedentéario, (Myers & Roth, 1997). Nao restam
davidas que o sedentarismo € um fator de risco de primeira importancia para as
doencas cardiovasculares, bem como para a obesidade, diabetes, e em menor
grau, para muitas outras situacdes como a osteoporose, certos cancros, e
demais doencas. (Barata, 2003).

Grande parte da humanidade foi diagnosticada com patologias
desencadeadas, entre outros fatores, pela inatividade. Seguramente, um dos
grandes desafios da sociedade é contrariar as estatisticas, adotando um estilo
de vida mais ativa. A pratica de exercicio fisico, portanto, € parte integrante da
saude, uma vez que, comprovadamente, o exercicio fisico atrasa certas
deterioragfes funcionais que acompanham o processo de envelhecimento, tais
como a perda de massa muscular, da flexibilidade, do funcionamento cardio-
respiratorio, etc., e contribui, ainda, para normalizar a pressdo sanguinea, o
nivel de acucar e colesterol no sangue. Blair et al. (1985) afirmam que
atualmente a pratica de exercicio habitual esta positivamente associada ao

controlo do peso e que individuos ativos aderem com mais facilidade a
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comportamentos preventivos de saude. Concretamente, numerosos estudos
indicam que um programa de exercicio adequado e outros comportamentos de
salde positiva podem ajudar a abrandar alguns processos fisiolégicos do
envelhecimento e aumentar a qualidade de vida (Williams, 1996). Para tal, a
manutencdo da condicao fisica (resisténcia aerodbia, for¢a/resisténcia muscular,
flexibilidade, etc.) assume-se indispensavel para o desempenho razoavel das
atividades do dia a dia, de atividades desportivas recreativas e ocupacionais, e
de situagBes inesperadas de emergéncia (Cureton, 1987).

Fernandes e Pereira (2006) concluiram que niveis elevados de exercicio
fisico durante a infancia e juventude aumentam a probabilidade de uma
participacdo similar quando adultos. Na populacdo analisada, 450 alunos de
duas escolas do concelho de Matosinhos com idades compreendidas entre os
10 e 15 anos, verificou-se que a maioria dos jovens (56%) desenvolvia uma
atividade desportiva fora do contexto da EF. Desta amostra constatou-se
igualmente que: 0s rapazes praticavam mais desporto do que as raparigas; 0s
principais motivos que conduzem 0s jovens a pratica desportiva sdo 0 gosto
pelo desporto, o divertimento, a ocupacdo do tempos livres e a manutencao e
melhoria da condicéo fisica; a falta de tempo, a incompatibilidade de horérios e
a falta de oferta sdo as justificacbes apresentadas para uma prética
condicionada. De acordo com os dados obtidos num estudo de caso em
Portugal (Wang et al.,, 2006), as criancas portuguesas tém a sua saude em
risco. Isto porque, ao comparar os niveis de exercicio fisico e a condigao fisica
relacionada com a saude, constatou-se que a maior parte das criancas
analisadas, 131 rapazes e 133 raparigas com idades compreendidas entre os
10 e os 15 anos, ndo atingiu os valores minimos de condicao fisica aceitavel do
Fithessgram®. As evidéncias sdo alarmantes, cerca de um quarto das criancas
€ gorda e 7% séo obesas, menos de metade desta amostra desenvolve uma

pratica fisica regular moderada a intensa e um quinto ndo faz exercicio no seu

* Os testes de Fitnessgram avaliam trés componentes de aptidao fisica consideradas

importantes pela sua estreita relagdo com a saude em geral e com o bom funcionamento do
organismo. As trés componentes sdo a aptiddo aerébia, a composigdo corporal e a aptidao

muscular (forca, resisténcia e flexibilidade) (Pereira & Carvalho, 2006).
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tempo de lazer. A par do que vem sendo referido ao longo deste capitulo, este
estudo confirma que as criancas que participam regularmente em exercicios
fisicos moderados a intensos apresentam uma melhor condicdo fisica
relacionada com a saude.

Neste sentido, promover estilos de vida mais saudaveis e aumentar os
niveis de exercicio fisico regular das criancas sdo tarefas urgentes da
educacao escolar (Wang et al., 2006). Segundo Mota e Sallis, (2002), quase
todas as criancas e adolescentes se encontram nas escolas, tornando, deste
modo, umas das instituicbes com maiores responsabilidades na promocao de
hébitos desportivos. Por isso, a escola, em particular, a Educacdo Fisica,
devem assumir-se como instrumentos privilegiados de mudanca. A aula de
Educacdo Fisica, quando bem estruturada de forma a dedicar a todos a
participacdo em atividades de intensidade moderada e intensa, tem um valor
inquestionavel na adocdo de estilos de vida ativos. Cabe ao professor
responsavel por esta disciplina baixar os valores de inatividade acentuados,
dados bem presentes na literatura. Pate et al. (1994) referem que a Educacédo
Fisica na escola ndo proporciona o volume de exercicio fisico suficiente. Parce
et al. (1987) acrescentam que as criangcas dedicam mais tempo em atividade
moderada e vigora durante o intervalo das aulas do que na aula de Educacao
Fisica. Neste contexto, € fundamental que o contexto escolar disponibilize
recursos materiais e humanos que salvaguardem o desenvolvimento motor das
criancas e adolescentes, pressupondo melhorias na sua aptidao fisica e no
reforco da consciéncia e responsabilidade individual na ado¢do de uma pratica
de vida ativa (Mota & Sallis, 2002).

Em suma, o sucesso de programas de promoc¢do da saude junto dos
mais jovens esta dependente de uma abordagem multidisciplinar envolvendo o
professor de EF, toda a comunidade educativa e a familia. Estes, num conjunto
coeso e coerente, devem fornecer aos jovens informacgdes relevantes sobre o
‘como” e o “porqué”
(Gallahue & Ozmum, 2001).

de um exercicio fisico crescente e uma nutricdo adequada
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5.3. Objetivos

Objetivo Geral:

— Enfatizar a importancia de uma alimentacéo saudavel, em especial o
pegueno-almoco, e o efeito que tem nas aulas de Educacéao Fisica.

Objetivos Especificos:

— Averiguar os habitos alimentares da turma;
— Consciencializar os alunos para com os habitos alimentares;
— Contribuir para a adequacdo de habitos alimentares conducentes

com um estilo de vida saudavel.

5.4. Material e Métodos

A metodologia, segundo Demo (1981), corresponde a um corpo misto de
conhecimentos no qual se interligam — para além das técnicas proprias de uma
disciplina cientifica — elementos técnicos e epistemoldgicos subjacentes, quer
as técnicas, quer a pratica, no conjunto da investigacdo. O método —
procedimento formal, sistematico e intensivo para levar a cabo uma andlise
cientifica — desempenha um papel importante no processo investigativo e pode
mesmo condicionar os resultados da investigacao.

O presente estudo de investigacdo — acdo centrou-se em aspetos
qualitativos. Para Cunha (2009), este tipo de pesquisas parte dos problemas
reais, do questionamento e da pratica incidindo, sobretudo, no estudo e na
interacdo com as pessoas no seu terreno.

A investigacdo — acao, como uma das formas de abordagens de pesquisa
gualitativa, procura a auto-reflexividade dos participantes, equidade das
praticas sociais e compreensdo dessas mesmas praticas. Este tipo de
investigacdo, compativel com o modelo de professor-reflexivo, busca o
aperfeicoamento, a mudanca e a aprendizagem (construida a partir das
consequéncias das mudancas). Bell (1987, p.22) deixa transparecer nas suas
palavras a correlacdo positiva entre a adocédo desta abordagem e a docéncia:
“A investigacdo — ag¢do ndo € um método nem uma técnica. Consiste numa
abordagem que se revela particularmente atraente para os educadores devido

a sua énfase pratica na resolucdo de problemas, devido ao facto de serem
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profissionais uma vezes conjuntamente com investigadores exteriores a
instituicdo, outras ndo, a levarem a cabo a pesquisa e esta visar um maior
entendimento e aperfeicoamento do desempenho durante um certo periodo de
tempo.”

Este tipo de abordagem foi importante ao longo do EP, pois ofereceu uma
via significativa de a¢do para superar as dificuldades da pratica e informé-la.

A Investigacao - Acao do Professor € um dos diferentes métodos que esta
abordagem preconiza. A descricdo e analise das ac¢fes humanas e das
situacOes sociais experienciadas pelos docentes nas instituicdes escolares séo
caracteristicas deste modelo de investigacao.

Os participantes no estudo investigacdo - acao

O publico-alvo do presente estudo investigacdo - acdo incluiu os alunos
da turma C, do 10.° ano de escolaridade (turma de estagio), da ESDMII. Dos
vinte e cinco alunos, onze sdo do sexo feminino e catorze do sexo masculino,
com idades compreendidas entre os catorze e dezasseis anos, sendo que

todos se encontram matriculados na disciplina de EF.

Procedimentos e recolha de dados:

A selecdo dos instrumentos de recolha de dados foi ao encontro das
preocupacdes manifestadas aquando o inicio da investigacdo. Neste sentido,
foram trés as principais fontes de analise:

a. Reflexdo dos participantes acerca da palestra “Alimentacdo Saudavel
e Exercicio Fisico” (ANEXO 1), aplicado no inicio do més de novembro
de 2010 numa sess&o de 90 minutos®;

b. Questionario relacionado com a exibigdo do documentario “Super Size
Me” (ANEXO IlI), aplicado no final do més de novembro de 2010 em
duas sessoes de 90 minutos;

c. Duas questbes, inseridas no teste teodrico de Educacgdo Fisica,
direcionadas para o tema “Alimentacdo Saudavel e Exercicio Fisico”,

aplicado no més de marco de 2011 numa sessao de 90 minutos;

% Foi elaborado e fornecido um folheto (ANEXO 111) com o objetivo de resumir os aspetos mais
importantes da palestra.
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A reflexdo da palestra pretendia recolher as primeiras impressoes face ao
tema e o grau de interesse dos participantes. A estrutura elementar do
questionario (b) obedeceu a duas partes bem distintas. A primeira tem a ver
com 0s acontecimentos especificos do documentério, sendo a segunda mais
direcionada para o tema central do estudo. As perguntas sdo do tipo abertas,
ndo estando a resposta sujeita a nenhuma alternativa, esperando-se
comentarios mais ou menos longos, apreciacdes pessoais e/ou opinides
(Cunha, 2009). Foram utilizados os mesmos principios na elaboracdo das duas
questdes do teste tedrico, aplicado dois meses depois do primeiro instrumento.

Os trés instrumentos foram aplicados a todos os elementos da turma e
distribuidos pela Estagiaria da disciplina de EF. Antes da sua realizacéo,
procedeu-se a sua apresentacao, a breve analise das questdes e a importancia
das respostas.

5.5. Apresentacao e discusséao dos resultados

Efetuada a andlise das fichas de caracterizacdo dos alunos,
diagnosticaram-se algumas caréncias de foro alimentar. Deste modo, com o
objetivo de consciencializar e capacitar a turma sobre o0s principios
fundamentais para a adocao de um estilo de vida saudavel, levaram-se a cabo
algumas atividades relacionadas com o tema “Alimentacdo Saudavel e
Exercicio Fisico”.

A turma, nas suas primeiras impressdes, reveladas na reflexdo
(instrumento a), denota o conhecimento dos principais pontos referidos na
palestra mas falta de orientacdes para realizar saudavelmente todas as
refeicbes recomendadas. Os exemplos reais a adotar numa alimentacdo

saudavel e a importancia da palestra, incidiram nos documentos entregues:

“Penso que a atividade foi importante para nos alertar e a melhorar a
nossa alimentacdo, pois a forma como comemos e praticamos
desporto no dia de hoje, tera consequéncias (quer positivas, quer

negativas) no dia de amanha.”
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“‘Nesta aula aprendemos como ter uma alimentacdo completa,
saudavel e equilibrada e quais os alimentos que devemos consumir
com mais frequéncia. Aprendemos também a calcular o nosso IMC e
como nos alimentar saudavelmente antes de uma aula de Educacéo

Fisica.”

“...foram também comparados os valores caldricos de muitos dos
alimentos que consumimos diariamente. Os valores apresentados

suscitaram muita admirac¢&o por parte da turma.”

“...a palestra foi importante porque veio elucidar e esclarecer

algumas duvidas e mitos sobre a alimentagao.”

“Foram-nos dados alguns conselhos para a elaboragdo de ementas

saudaveis...”

“...permite concluir que esta palestra foi enriquecedora e serviu de
incentivo e aviso para os adolescentes que, hoje em dia, néo
apresentam um estilo de vida saudavel nem sabem a importancia

disso...”

No entanto, ficou bem patente o desconhecimento total dos nutrientes a
ingerir antes e depois do exercicio fisico e a verdadeira importancia de realizar
um pequeno (grande) almoco.

Salienta-se a importancia destas e de outras atividades de promocéo da
saude no sentido de consciencializar os alunos, de forma a desenvolver as
suas competéncias pessoais e sociais, permitindo tomar decisdes conducentes
com estilos de vida saudaveis. Julgo que, além destas medidas, torna-se
igualmente urgente implicar toda a comunidade escolar na reeducacao
alimentar, alterando, por exemplo, as ementas dos refeitérios e bar dos alunos.

No sentido de consciencializar a turma acerca dos efeitos de uma
alimentacdo com fast-food, foi exibido o documentario “Super Size Me”. A
turma, representante dos adolescentes pertencentes a mesma faixa etéria,
aquando as imagens de alguns “alimentos” comuns de fast-food, teceram
comentarios saudosistas acerca da ingestdo dos mesmos. Estas evidéncias

demonstram que este tipo de alimentos invoca sensacdes de conforto,
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liberdade social e prazer, sentimentos tipicos referidos pelos diversos
estudiosos do tema (Chapman e MacLean, 1993).

Terminado o documentario, e depois de algumas duvidas esclarecidas, eu
e a PC, alertamos os alunos para a importancia de manter o equilibrio entre a
pratica regular de exercicio fisico e a adogdo de uma alimentagdo saudavel. No
decorrer deste debate, foram surgindo umas questbes a seguir a outras e a

conversa fluiu, revelando-se muito produtiva e esclarecedora.

Ao analisar as repostas a pergunta “Qual é a tua opinido sobre 0s
processos judiciais movidos contra a cadeia alimentar McDonald’s? Quem sao
0s responsaveis?”, as opinides dividem-se na aceitacao de parte da culpa dos

vendedores de fast-food e entre o livre arbitrio dos consumidores.

...concordo com 0s processos judiciais porque permitem um

controlo e cuidado maior na preparacao das refei¢des...”

“...cada pessoa deve ter consciéncia ... € nao consumir tantas

vezes...”

“Por um lado concordo, porque as refeicdes do McDonald’s fazem
mesmo muito mal a saude e tem demasiada gordura e sal, por outro
nao concordo porgque as pessoas € que tém de ser conscientes...”

“...na minha opinido nao tém razao pois as raparigas que ficaram
obesas tiveram liberdade de escolha, mas também acho que o

McDonald’s deveria ser multado pelo tipo de publicidade...”

O protagonista e produtor do documentério sujeita-se a uma dieta de 30
dias a base de produtos do McDonald’s. As regras eram claras: trés refei¢cdes
diarias, sempre que lhe proposto pelo funcionario, consumir o menu “Super
Size” e realizar um numero restrito de passos por dia (numero médio de cada
cidaddo americano). Os sintomas resultantes do consumo de fast-food sé&o

sentidos pelo protagonista e reconhecidos pela turma:

“...sentia-se deprimido...vémitos, problemas de figado, ... dores no

peito, transpiragdo e aumento da frequéncia cardiaca.”
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“...dores de cabega, diminuicdo da sua energia e desempenho

sexual...”
“...problemas cardiacos, aumento de peso, vicio da comida.”

“...fadiga...”

Em resposta a questdo “Qual é a tua opinido relativamente a comida
servida nas escolas?” os inquiridos consideram que em Portugal, mais
precisamente, o refeitério da escola que frequentam, os alimentos servidos sao
variados e equilibrados. Fica bem patente que os alunos ndo reveem a sua
escola com a apresentada no documentario, nem se identificam com héabitos

alimentares das criancas e jovens americanos.

“...a comida nas escolas é saudavel, variada e equilibrada, mas, por

exemplo, nos EUA, isso ndo acontece.”

“Na escola que frequento a comida é saudavel e variada, dentro dos
possiveis...mas sei que em grande parte das escola da América a
comida servida nas cantinas baseia-se em fast-food o que prejudica

bastante os alunos...”

“Sendo a escola um estabelecimento de ensino, deveria ser um dos
primeiros locais a mudar os hébitos alimentares dos adolescentes, a

fim de travar esta epidemia - a obesidade.”

Na ultima questéo, direcionada sobretudo para a EF e o seu papel no
combate a estilos de vida sedentarios “Qual é o papel do Desporto,
especificamente da Educacdo Fisica, no combate a obesidade? Consideras
que a Educacédo Fisica é valorizada na escola?”, os alunos admitem a
influéncia positiva do exercicio fisico sobre a saude, ndo so para a auséncia de
doencas mas para a preservacdo do bem-estar fisico, mental e social. A
Educacédo Fisica assume-se, para muitos, como uma fonte de exercicio fisico
privilegiada no combate a obesidade, sendo valorizada em Portugal pelo facto

de se inserir nas disciplinas obrigatorias.
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“...esta disciplina é muito importante pois torna os alunos mais
ativos, prevenindo a obesidade e outras doencas (como a
hipertenséo e diabetes), resultando numa salde e qualidade de vida

melhor.”

“Eu penso que em Portugal os problemas ndo sao tdo graves pois 0

desporto na escola tem recebido a atenc¢do devida...”
“...a EF ajuda a estimular o desporto.”
“Neste momento, a EF poderia ser mais valorizada nas escolas...”

“...€¢ importante na nossa qualidade de vida, pois ao realizarmos
desporto e EF regularmente “queimamos” calorias e, logo,
regularizamos o nosso peso. Para mim, a EF é valorizada na escola,
pois, ao contrario do que acontece nas escolas americanas, a EF

tem um caracter obrigatério.”

“Considero que a EF é valorizada pela escola, apesar de se verificar
uma maior atencdo para as disciplinas teoricas. S6 ndo considero
gue os alunos valorizem tanto esta disciplina como as outras, o que

na realidade esta bastante errado.”

O dltimo instrumento, duas questfes no teste tedrico, pretendia averiguar
se o tema tratado ainda permanecia presente. Os resultados deixaram antever
o interesse dissemelhante da turma perante o tema, sendo que uns alunos
responderam acertadamente ao pedido e uma peguena minoria ndo respondeu
sequer. No entanto, constata-se que, de uma forma geral, os alunos, possuem

requisitos tedricos principais para a realizacdo de uma alimentacéo saudavel.

5.6. Consideragdes finais

Terminado o projeto investigacdo — acao (a parte documental, uma vez que
a minha acédo ndo € limitada temporalmente), conclui-se que a area da saude
também € da responsabilidade do Professor. Investir nos problemas mais
profundos dos alunos, ir além das “matérias nucleares” (Cunha, 2006, p.186),
acarreta beneficios incalculaveis para a vida dos envolvidos (incluindo o

professor). Ao longo deste estudo referi inUmeras vezes a estreita ligacdo da EF
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a promocédo da saude e da responsabilidade do professor de EF em implicar os
alunos em iniciativas que visem a criacdo de estilos de vida ativos e saudaveis.
No entanto, esta acdo tem (e deve) de ser mediada por um nivel de
competéncias cognitivas e sociais suficientes para uma maior autonomia e
empowerment pessoal®*. Foi na investigacdo que construi novos conhecimentos,
que destrui mitos e adquiri novas competéncias. Parecem nao existir davidas
sobre o (re)conhecimento da turma em como melhorar a sua alimentacéo e do
papel que o exercicio fisico representa na aquisicdo de estilos de vida
saudaveis. Contudo, a mudanca implica o abandono de hébitos muitas vezes ja
enraizados na familia e no envolvimento cultural.

E indiscutivel o papel da escola para o estabelecimento e desenvolvimento
de padrdes de comportamento. A Educacao Alimentar apresenta-se como um
meio eficaz, capacitando as criancas e jovens, e demais intervenientes, para a
prevencao e/ou diminuicdo de comportamentos pouco saudaveis. O Governo, as
autarquias, as escolas e os professores podem ser preponderantes na reeducao
da populacdo. A pratica desportiva € um dos pilares da aquisicdo de estilos de
vida saudaveis. A este propadsito, Lopes da Silva (2006), afirma que a escolha de
um exercicio fisico benéfico deve ser prescrita, orientada, adequada e avaliada
periodicamente, sendo o tipo de atividade do agrado da pessoa.

Muito embora reconheca o papel positivo do presente estudo, atendo a
algumas das suas limitacfes. O desenvolvimento de um projeto de investigacéo
que contemplasse um periodo mais alargado poderia, por um lado, consolidar
efetivamente os principios explanados, através de atividades mais praticas, e
compreender verdadeiramente a urgéncia de uma mudanca alimentar. Este
periodo, permitiria, sem duavida, a interiorizacdo e o amadurecimento das ideias.
De facto, a mudanca conceptual e atitudinal € um processo lento e, portanto,

para que ocorra uma alteracdo, é indispensavel mais tempo para momentos e

L A par destas competéncias é importante que o agente de ensino possua um nivel de literacia
superior para assim contribuir decisivamente para a tomada de consciéncia dos intervenientes.
Nutbeam (2000), enfatiza a Literacia critica como aquela em que a pessoa tem competéncias
cognitivas e de literacia mais avancadas e que, em conjunto com competéncias sociais, €
capaz de analisar criticamente a informagéo que recebe, e usa-la para exercer maior controlo

sobre os mais variados acontecimentos nas diversas situacdes de vida.
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atividades de reflexdo. Por outro, ao envolver no projeto uma amostra tao
reduzida, uma turma do Ensino Secundario, corre-se o risco dos efeitos ndo
perdurarem o desejado. Ao alargar em tempo e em numero — a toda a escola e
aos familiares — atuar-se-ia nos diversos atores da sociedade e, ao abracarem
todos a mesma luta, os resultados seriam mais expressivos.

Em jeito de concluséo, € possivel afirmar a importancia de iniciativas do
género a fim de proceder a consciencializacdo dos alunos sobre um tema
fundamental para o seu crescimento saudavel. Idealmente, numa segunda fase
de aplicacéo do estudo, tal como sugere CCPES ME- MS (2000), poder-se-ia ter
investido noutras estratégias de intervengdo, como por exemplo, a realizacao de
um pequeno-almoc¢o na escola, dinamizado pela turma; a adocdo das Semanas
Promocionais®? (iniciativa de inimeras escolas dos Acores), entre outras. Neste
sentido, além de se cumprir o principio “aprender fazendo”, suscitar-se-ia
efetivamente a comunidade escolar num clima de partilha e comunicagao

durante as refei¢cdes, aumentando as probabilidades de sucesso do programa.

%2 Cada semana corresponde um tema — “Sopa e sandes com vegetais”, “Sumos naturais e
tartes com vegetais”, “Fruta e saladas”, “Leite e batidos”, etc. -, sendo o bar da escola o
restaurante e os seus alunos os chefs. O objetivo é tornar apelativos os alimentos associados a

sensacdes negativas e, por isso, pouco consumidos.
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E minha conviccdo que o ano de estagio é um “laboratério” de
experiéncias, onde se procura recorrer a diferentes estratégias, tarefas e
materiais didaticos. Longe de verdades absolutas e de receitas para o exercicio
desta profissédo, o EP, pelo seu caracter complexo, dinamico e
multidimensional, foi, sem duavida, um marco fundamental para a minha
formacao, no sentido em que proporcionou o desenvolvimento integrado das
minhas competéncias profissionais, sociais e interpessoais. E-me possivel
afirmar que todas as experiéncias e desafios serviram de pano de fundo para o
meu crescimento profissional.

Ciente que ensinar € um oficio dificil, este foi o momento para cultivar o
desejo e necessidade de crescimento e atualizacdo constante, de forma a
evoluir ao longo de toda a minha carreira. Acredito que esta perspetiva mais
realista da profissdo, constitui 0 segredo do poder interventivo, ndo sO
individual mas principalmente, coletivo.

Inserida no “mundo de trabalho” - apesar de manipulado nas suas
multiplas facetas -, percorri um caminho iniciado nas minhas dificuldades e
preocupacdes. Com o apoio, o feedback e a reflexdo conjunta acerca dos
comos e dos porqués da pratica, fonte de seguranca e crescimento, consegui
centrar-me gradualmente nas necessidades dos alunos e da comunidade
escolar. A reflexividade, auto-confianca, a integracdo na instituicdo, o
reconhecimento profissional foram alguns dos fatores que contribuiram para a
transicao de estudante para estagiario.

As metas tracadas na partida desta aventura, prendiam-se com as tarefas
de planeamento, a longo e a curto prazo. Embora estas tenham sido
enfatizadas nos primeiros anos de curso, agora, inseridas num contexto real,
deram lugar a uma visdo nova e desfasada das representacdes iniciais. Numa
segunda fase, abracei a missdo de articular todos os saberes fundamentais
para o cumprimento das inumeras func¢des requeridas aos docentes, com a
responsabilidade acrescida de as desempenhar com a devida qualidade. Por
altimo, a mais importante de todas, a desconstru¢do da imagem, transportada
pelos alunos, de que a disciplina de Educacao Fisica é sO para 0s mais aptos e
que a simples presenca basta para obter uma boa classificacéo.

A par de outros termos chaves, a palavra “alunos” € repetida
incessantemente ao longo destas paginas, ndo fossem eles os protagonistas
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deste estagio. Pese embora as surpresas e as dificuldades associadas ao
confronto inicial com a turma, fui aprendendo a gerir a sua desmotivacao para
com a disciplina de EF. Ao longo do relatério, ndo é dificil encontrar afirmacdes
ilustrativas das minhas angustias, que reaparecem periodicamente ao longo de
todo o ano. Os meus alunos ensinaram-me a ter paciéncia, e, com 0
investimento de ambas as partes, tornaram-se cooperantes na constru¢cao dos
alicerces da ponte que idealizei.

A articulacdo entre a experiéncia de campo e a formacédo teorica,
veiculada em muitos momentos pelo contexto universitario, permitiu-me a
edificacdo de imagens relativamente claras e consolidadas acerca do
desempenho de um novo papel. Visando responder ndo s6 as minhas
interrogacbes como as necessidades dos alunos e escola, apoiei as minhas
acles na investigacao e aprofundamento dos temas mais pertinentes.

O estudo Investigacdo-Acao emergiu exatamente deste principio. Ou seja,
a necessidade de aprofundamento e debate de uma temética basilar para a
disciplina de EF, mais concretamente a promocéao de estilos de vida saudaveis,
colidiu com a caréncia, nutricional e informacional, dos alunos da turma.

Para terminar gostaria de reafirmar o papel da escola como lugar de
encontro para a formacdo mutua dos alunos, professores e de todos aqueles
gue estejam dispostos a aprender.

A incerteza do amanhd ndo podera desvanecer a concecao positiva e
otimista da profissédo, bem como o seu potencial transformador na sociedade.
Apesar da tentativa de banalizar o trabalho docente, atribuindo-lhe funcdes que
desviam as suas atengdes da “sala de aula”, construir o futuro nunca é um
desperdicio.

E com satisfacdo que certifico esta experiéncia de formac&o estruturada
como um marco fundamental na formacdo e preparacdo para a entrada no
mundo do trabalho, ou seja, para a harmoniosa passagem de estagiario a

professor.
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ANEXO I: APRESENTACAO DA PALESTRA “ALIMENTACAO SAUDAVEL E
EXERCICIO FiSICO”

CXXIX



CXXX



11-11-2011

ALIMENTACAO SAUDAVEL E
EQUILIBRADA

Analisa Neto
Nutricionista

Escola Secundaria D. Maria Il — Braga Contacto:

Alimentag3o Saudavel — E uma alimentacdo completa, equilibrada e variada.

A roda dos alimentos transmite importantes indicagdes para adopg¢ao de uma

alimentagao saudavel:

Completa — Ingerir alimentos dos diferentes grupos e beber dgua diariamente;
Equilibrada — Ingerir alimentos de cada grupo de acordo com as proporgdes
recomendadas;

Variada — Ingerir alimentos diferentes dentro de cada grupo, privilegiando alimentos

frescos e da época.




11-11-2011

1-3 porgdes
Gorduras

3-5 porgdes .
Fruta 2 L 2-3 porgdes
; < ! Lacticinios

2-5 porgdes
Carne, pescado e ovos

1-2 porgGes

3-5 porgdes Leguminosas

Horticolas

4-11 porgGes
Cereais e derivados

A dgua, ndo possuindo um grupo préprio, estd também representada em todos eles, pois faz parte da
constituigdo de quase todos os alimentos. Sendo a d4gua imprescindivel a vida, é fundamental que se beba em
abundancia diariamente. As necessidades de dgua podem variar entre 1,5 e 3 litros por dia.

DIVISAO DOS ALIMENTOS

Alimentos construtores: ricos em Proteinas. S3o responsaveis pela
construgao dos novos tecidos, pelo crescimento e pela reparagdo do
desgaste natural dos tecidos.

Alimentos reguladores: ricos em Vitaminas e Minerais, s&o
responsaveis por manter o organismo a funcionar como um reldgio, pois
regulam as reac¢des quimicas e ajudam os 6rgdos a fazer o seu trabalho.
Sdo ricos em fibras, que ajudam o estdmago e o intestino a funcionar da
melhor forma.

Alimentos energéticos: ricos em Hidratos de Carbono e lipidos, sdo
responsdaveis por gerar energia para que 0 nosso organismo possa realizar
as suas fungdes de forma adequada.
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PRINCIiPIOS BASICOS PARA UMA
ALIMENTACAO SAUDAVEL

Fonte: Manual para uma alimentagéo saudavel em jardins de infancia. Nunes, E.; Breda, J. 2001

-Comer com intervalos maximos de 3h30m
-Jejum nocturno inferior a 10h

- Fraccionar a alimentagdo didria — 5-7 refei¢Ges didrias
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INICIAR O DIA COM PEQUENO-ALMOCO

-Quebra o jejum nocturno
-Diminui a sonoléncia e a fadiga
-Melhora a concentracdo
-Aumenta a capacidade intelectual
-Melhora o rendimento escolar

-Ajuda a controlar o apetite
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MERENDA DO MEIO DA MANHA E DO MEIO DA TARDE

- Evita acumular fome;

-Ajuda a controlar o apetite.

181,5 Kcal 453 Kcal

218,6 Kcal 490,1 Kcal

235,5 Kcal 506,9 Kcal

309,5 Kcal 581,5 Kcal




INICIAR ALMOCO E JANTAR COM SOPA

-Diminui o apetite para o 2.2 prato
-Tem baixo valor caldrico
-E muito rica em fibras alimentares e dgua

- Fornece vitaminas e minerais

GUARNECER O 22 PRATO COM HORTICOLAS

-Reduz o valor calérico do 2.2 prato

-Enriquece o 2.2 prato em fibras alimentares

- Aumenta a saciedade
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PREFERIR PEIXE A CARNE

-Tem menos gordura;

-Fornece gordura de boa qualidade.

Sempre que possivel
alternar com peixe e carne

‘ Produtos
Horticolas

Farinaceos ou
Leguminosas
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Alimentos a evitar:

-Aclcar, mel, geleia, compota, marmelada, produtos de
confeitaria e pastelaria, chocolates, fruta em calda, refrigerantes
e outras bebidas acucaradas;

- Folhados, natas, salgadinhos, enchidos e fumados, conservas e

enlatados (excepto atum bem escorrido), fritos, assados com
gordura, molhos com gordura, caldos concentrados de gordura.

Siga o “Semaforo da Alimentagao”...

Alimentos que podem ser consumidos

Alimentos de consumo diario
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Manter um Peso Saudavel...

v' Seguir as recomendacdes da nova Roda dos Alimentos e praticar
exercicio fisico moderado e regular é fundamental para a obtencao
de um peso corporal saudavel.

Um simples passeio a pé com duragdo de
pelo menos 30 minutos realizado
diariamente, é um bom exemplo de um
exercicio fisico moderadao e reqular.

Na populacdo adulta, o indice de Massa Corporal (IMC) é uma
medida que permite avaliar a adequacdo entre peso e altura.

Peso (kg)
IMC =

(Altura)?

< 18,5 = baixo peso
18,5 — 24,9 = peso normal
25,0 — 29,9 = excesso de peso

30,0 = obesidade
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Dos 0 aos 18 anos...

- Apos fazer o célculo do IMC deverd ver em que intervalo este se encontra, utilizando as
Curvas de Percentis de IMC para a Idade em criangas;

- Devera ter em atengdo o sexo da crianga, e a idade
(devera ter em consideragdo os anos e meses da crianga);

- Intercepte na Curva de Percentis de IMC, o valor de IMC que calculou (na vertical na
curva de percentis) e a idade da crianga (na horizontal na curva de percentis);

- Por fim, depois de verificar em que percentil a crianga se encontra (5, 10, 25, 50, 75, 85,
90 e 95), veja na legenda a respectiva classificagdo.

Se o percentil:
< 5 = Baixo peso

> 85 e < 95 = Excesso peso
> 95 = Obesidade

s 2 10 20 yoars:
Body mass index-for-age percentiles
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AGE (YEARS) AGE (YEARS)

® 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 2 e 10 11 12 13 14

Imagem 1: Curvas de Percentis de IMC para a Idade em criangas
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ALIMENTACAO COMER BEM
SAUDAVEL =

= RESPEITAR A
TODOS OS TIPOS DE RODA DOS ALIMENTOS
ALIMENTOS

Mitos sobre Alimentag¢ao Saudavel

- A dgua engorda; - Falso
- O pdo engorda; - Falso
- As frutos apos as refeicGes engordam; - Falso
- Os alimentos integrais ndo engordam; - Falso
- O azeite ndao engorda; - Falso
- As gorduras sdo prejudiciais a saude; - Falso
- A massa engorda; - Falso
- Os peixes gordos devem ser evitados; - Falso
- O chocolate é nocivo para a saude; - Falso
- Tomar cha emagrece; - Falso
- Fazer dieta “sem acucar”; - Falso
- “Light” é “sem gordura”. - Falso
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ALIMENTACAO SAUDAVEL E
EXERCICIO FiSICO

Escola Secunddria D. Maria Il - Braga

Quais os beneficios do exercicio fisico regular?

Reduz o risco de:
* Dores nas costas
* Diabetes tipo 2
* Doenga cardiaca
* Morte por ataque cardiaco ou acidente vascular cerebral

* Cancro do célon
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Quais os beneficios do exercicio fisico regular?

Ajuda a prevenir, a reduzir e a controlar:
*Peso e o risco de obesidade
*Hipertensao
*A osteoporose, podendo diminuir o risco de fractura da anca nas mulheres
*Os comportamentos de risco, especialmente entre as criangas e os jovens, tais
como:
*Consumo de tabaco, alcool e outras substancias
*Alimentagdo pouco saudavel

*Violéncia

A ALIMENTACAO E A PRATICA DESPORTIVA

A ALIMENTAGAO DE QUEM PRATICA DESPORTO DEVE RESPEITAR AS
RECOMENDACOES GERAIS DE UMA ALIMENTAGAO SAUDAVEL

Variar o mais possivel os alimentos que consome

Para diminuir as caréncias nutricionais
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A ALIMENTACAO E A PRATICA DESPORTIVA

ANTES DE PRATICAR DESPORTO

SOPA Rica em legumes e hortalicas com pouca gordura
N3o deve levar leguminosas nem batata

Preferir arroz ou massa

PRATO PRINCIPAL Carne ou peixe cozido, grelhado ou assado

BEBIDA Agua, cha ou batido de fruta (bem liquido)

A ALIMENTACAO E A PRATICA DESPORTIVA

DEPOIS DE PRATICAR DESPORTO

O MUSCULO PRECISA DE RECUPERAR O ACUCAR QUE PERDEU

Refeigdo rica em hidratos de carbono (arroz, batata, pao, feijao, gréo...)

ATENGCAO

NAO COMER GRANDES QUANTIDADES
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A ALIMENTACAO E A PRATICA DESPORTIVA

DEPOIS DE PRATICAR DESPORTO

CONSUMO DE BEBIDAS ALCOOLICAS

Impede a reposi¢do do agucar no figado e torna mais dificil a
recuperagao dos musculos, reduzindo as capacidade para futuros

desafios

Analisa Neto
Nutricionista
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ANEXO II: FOLHETO INFORMATIVO DA PALESTRA “ALIMENTACAO
SAUDAVEL E EXERCICIO FiSICO”
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Aprenda connosco a entender a Roda dos Alimentos

A Roda dos Alimentos é a “base” do que deve ser uma
alimentacao saudavel.

A sua forma circular ajuda-nos a escolher e a combinar 0s
alimentos que deverdo fazer parte da nossa alimentagéo.

Cada grupo que constitui a Roda dos Alimentos deve estar
presente na nossa alimentagéo nas seguintes proporcdes:

Cereais, seus derivados e tubérculos - 28%
Horticolas - 23%

Fruta - 20%

Lacticinios - 18%

Carnes, pescado e ovos - 5%

Leguminosas - 4%

Gorduras e 6leos - 2%

OO0 O0O0O0O0O0

3-1 porgles

3-0 porcies

4 porgies

o

Recomendagdes para uma Alimentacao Diaria
Saudavel

Inicie sempre 0 seu dia com um pequeno-aimogo
completo e saudavel;

Evite estar mais de 3 horas sem comer. Faca pequenas
merendas entre as trés principais refeicdes e se sentir
necessidade, faca uma pequena ceia antes de deitar;

Aumente o consumo de frutos, hortalicas e legumes. Deve
ingerir um minimo de 400g de hortofruticolas;

Prefira 0s cereais integrais, porque sofreram um menor
processamento e por isso tém mais fibras, mais
vitaminas e mais minerais; sdo melhores para a sua
salde;

O Reduza o consumo de agucares simples;

O Reduza o consumo de sal. Procure nunca ingerir mais de

5g de sal por dia;
Faca da agua a sua bebida de eleicdo;

Faca um consumo adequado de leite e seus derivados,
optando sempre pelos produtos com baixo teor de
gordura (meio-gordo ou magro);

Se consumir bebidas alcodlicas, faga-o com moderacéo.

Folheto realizado por:
Analisa Neto — Nutricionista

ALIMENTACAO SAUDAVEL

“Diz-me 0 que comes, dir-te-ei a Saude que tens."
Dr. Emidio Peres

Escola Secundaria C/3.° Ciclo D. Maria Il - Braga

Novembro, 2010



RODA DOS ALIMENTOS — Um guia para
uma alimentac&o saudavel

Segundo as regras da alimentacdo saudavel, a
alimentacdo deverd ser: Completa, Variada,
Equilibrada

.. como explica a Roda dos Alimentos

Ter habitos alimentares saudaveis ndo é sinonimo de
uma alimentacao restritiva ou montona.

Optar por habitos alimentares mais saudaveis, ndo
significa deixar de comer aqueles alimentos menos
saudaveis que tanto gosta.

0 importante é saber seleccionar a quantidade do
alimento que escolheu comer. E importante que esse
alimento seja uma “excep¢do a regra” e ndo um habito
do seu dia-a-dia.

Pode encarar a adopcdo de préticas
alimentares mais saudaveis como uma
oportunidade para experimentar novos
alimentos e novos modos de confecgéo,
que para além de serem apetitosos, sdo
uma forma de contribuir para a
melhoria do seu estado de satde.

ALIMENTAGAO SAUDAVEL E ACIVIDADE FiSICA

Quais os beneficios da actividade fisica regular?
Reduz o risco de:

* Dores nas costas

 Diabetes tipo 2

* Doenga cardiaca
Ajuda a prevenir, a reduzir e a controlar:

» Pesoeorisco de ohesidade

* Hipertensdo

» Aosteoporose

0s comportamentos de risco, especialmente

entre as criangas e 0s jovens, tais como:
*  Consumo de tabaco, alcool e outras

substancias
*  Alimentagdo pouco saudével
* Violéncia

A ALIMENTACAO DE QUEM PRATICA DESPORTO DEVE
RESPEITAR AS RECOMENDAGOES GERAIS DE UMA
ALIMENTACAO SAUDAVEL

Variar o mais possivel os alimentos que consome
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Para diminuir as caréncias nutricionais.

Meio pdo (250)

| Fatia fina de broa

2 Colheres de sapa de cereais ndo agucarados

3 Bolachas tipo Maria ou Torrada

4 Bolachas agua e sal (redondas

3 Bolachas integrais

2 Bolachas cream cracker

2 Bolachas crackers

2 Tostas ou 5 mini-tostas

| Batata pequena (80g)

3 Colheres de sopa de arroz/massa/puré rasas
(cozinhados)

4 Colheres de sopa de gréo-de-bico/ feijdo/ lentilhas
rasas (cozinhados)

4 Colheres de sopa de ervilhas/favas/milho rasas
(cozinhados)

1 Chavena almogadeira de produtos horticolas em cru
% Chdvena amocadeira de produtos horticolas
cozinhados

100g maga/ péra/ laranja/ tangerina/ kiwi/ péssego
50g de banana (ftipo Madeira) ou 8/ 10 bagos de uva
200ml de sumo de fruta light

1 Chévena almogadeira de leite meio gordo (240ml)
1ogurte liquido magro n&o agucarado
2 logurtes sélidos magros ndo agucarados

30g de carne/peixe cru

10vo de galinha de tamanho médio (55¢)
| Fatia fina de queijo/fiambre (30g)

50g de queijo fresco

100g de requeijéo

1 colh. sopa de azeite/dleo
L colh. ché de banha
1 colh. sobremesa de manteiga/margarina




ANEXO Ill: QUESTIONARIO DO DOCUMENTARIO “SUPER SIZE ME”
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AL S
\‘\i\%'iihx Nucleo de Estégio de Educagao Fisica 2010/2011
QUESTIONARIO SOBRE O DOCUMENTARIO “Super Size Me”
10:2C
Nome: N.2

1. Qual é ajustificagdo para a escolha do titulo do filme?

2. Porque razdo Morgan Spurlock, protagonista e produtor, decide realizar este documentario?

3. Qual é a tua opinido sobre os processos judiciais movidos contra a cadeia alimentar “McDonald’s? Quem sao os
responsaveis?

4. Como era o estilo de vida do protagonista antes de iniciar a dieta de 30 dias a base de produtos do McDonald’s,

5. Refere as regras que regiam as 3 refei¢des diadrias durante os 30 dias?

6. Ao longo da experiéncia, quais os sintomas que Morgan Spurlock apresenta?

7. Qual é a tua posigdo relativamente a comida servida nas escolas?

8. Qual é o papel do Desporto, e especificamente da Educacdo Fisica, no combate a obesidade? Consideras que a
Educacdo Fisica é valorizada pela escola?

[MAPrPORTO Estagio Profissional

FACULDADE DE DESPORTO
UNIVERSIDADE DO PORTO
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