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RESUMO

O presente Relatorio de Estagio procura servir de sintese das aprendizagens
adquiridas, no decorrer do ano letivo, e faz parte do plano de estudos do curso de
Mestrado em Ensino da Educacdo Fisica dos Ensinos Bésico e Secundario,
baseado na pratica pedagodgica exercida na Escola Basica 2/3 Infante D. Pedro, no
presente ano letivo, com uma turma de 9° ano. O ano de estagio surge no sentido de
comprovar 0s conhecimentos adquiridos através da pratica pedagdgica. Neste
Relatério de Estagio sera feita uma contextualizacdo da préatica pedagdgica e uma
reflexdo sobre a mesma. Ou seja, numa primeira parte serdo descritas as atividades
desenvolvidas e posteriormente sera feita uma reflexdo sobre as dificuldades
sentidas, a atitude ético-profissional e a formacao inicial. Como tema de estudo foi
analisado o desenvolvimento da capacidade aerdbia ao longo das aulas de
Educacdo Fisica, recorrendo a bateria de testes do Fitnessgram, mais
especificamente ao teste de Pacer. Relativamente a amostra, esta é constituida por
um grupo de 63 alunos pertencentes as turmas do 9° ano, sendo 34 do género
feminino e 29 do género masculino. A amostra apresenta uma média de idades igual
a 14,68, com desvio padrédo de 0.78, onde 57,1% dos participantes praticam
atividade fisica, e os restantes 42,9% nao. Os resultados do estudo comprovam
melhorias ao nivel do volume maximo de oxigénio (VO2méax), ou seja, da

capacidade aerébia da amostra, ao longo das aulas de Educacéao Fisica.

Palavras-chave: Estagio Pedagogico. Educacdo Fisica. Intervencdo Pedagdgica.

Capacidade Aerdbia. Volume Maximo de Oxigénio.



ABSTRACT

This Internship Report seeks to provide a synthesis of the knowledge
acquired, in the course of the school year, and is part of the curriculum of the Master
in Teaching of Physical Education in Basic and Secondary School, based on
pedagogical practice exercised in the Basic School 2/3 Infante D. Pedro, in this
school year with a class of 9th grade. The internship year comes towards proving the
knowledge gained with the pedagogical practice. In this Internship Report it will be
provided a contextualization of teaching practice and a reflection about it. In other
words, first it will be described the activities developed, and later, it will be described
a reflection about the difficulties experienced, ethical and professional attitude and
the initial training. As a subject of study, it was examined the development of aerobic
capacity over the course of the Physical Education classes, using the Fitnessgram
test battery, more specifically the Pacer test. Regarding the sample, it consists in a
group of 63 students belonging to classes of 9th grade, 34 female and 29 male. The
sample has an average age equal to 14,68, with a standard deviation of 0.78, where
57.1% of the participants practice physical activity, and the remaining 42.9% don't.
The study results show improvements regarding the maximal volume of oxygen
(VO2méx), in other words, the aerobic capacity of the sample, along the Physical
Education classes.

Keywords: Practical Teacher Training. Physical Education. Educational Intervention.

Aerobic Capacity. Maximal Volume of Oxygen
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INTRODUCAO

O Relatorio Final de Estagio PedagoOgico surge no ambito do Estagio
Pedagdgico em Educacédo Fisica realizado na Escola Béasica 2° e 3° Ciclos Infante D.
Pedro, no ano letivo 2013/2014, inserido no plano de estudos do 2° ano do Mestrado
em Ensino da Educacao Fisica nos Ensinos Basico e Secundario e constitui uma
reflexdo do ano letivo de estagio.

Segundo Pacheco (1995), o professor € um profissional racional que emite
juizos e toma decisdes consoante 0 contexto que encontra. Ser professor significa
tomar decisdes constantemente ao longo da aula. Estas tomadas de deciséo
requerem um processamento da informacéao l6gico e coerente, que deve ser feito no
momento, por forma a tomar as decisdes mais acertadas, tendo sempre em vista o
beneficio dos alunos. Estas deverdo variar consoante o contexto da aula, pois o
espaco de aula, o estado psicologico dos alunos naquele momento e as interacdes
entre estes irdo certamente modificar os comportamentos durante a aula, e cabe ao
professor perceber o contexto em que esta a dar aula e tomar a decisdo mais
acertada.

O Relatério Final de Estagio Pedagégico pretende evidenciar as
aprendizagens desenvolvidas ao longo deste ano letivo. Neste serdo apresentadas
as expetativas iniciais e uma caraterizacdo do meio escolar e da turma, por forma a
contextualizar a préatica desenvolvida. Mais a frente, sera feita uma reflexdo da
intervencdo pedagogica, onde se aprofundard as decisdes que tomei ao longo do
ano letivo, assim como uma reflexdo sobre a minha pratica pedagdgica junto da
turma 9°D. No final, aprofundar-se-a um tema/problema intitulado “Avaliacdo do
desenvolvimento da Capacidade Aerobia dos alunos do 9° ano, ao longo das aulas
de Educacéo Fisica”.

Por ultimo, sera feita uma sintese sobre todo o trabalho desenvolvido neste

ano de estagio, por forma a realcar os objetivos atingidos.
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CAPITULO | - CONTEXTUALIZACAO DA PRATICA DESENVOLVIDA

1. Expectativas Iniciais

Desde a primeira aula de educacéo fisica que tive no 5°ano de escolaridade,
gue ambiciono tornar-me professora de Educacédo Fisica. Adoro o Desporto e
também sempre tive um gosto especial pelo Ensino. Acredito que um profissional
que gosta do que faz, tera maior probabilidade de desempenhar bem o seu papel, e
no meu caso, adoro dar aulas. E bastante gratificante quando vemos os alunos a
evoluir aula apés aulas, significa que o meu principal objetivo foi cumprido e os
alunos aprenderam algo comigo.

Apébs quatro anos a desenvolver conhecimentos eis que surge a Ultima etapa
deste longo percurso que tenho vindo a percorrer para me tornar professora de
Educacdo Fisica, o Estagio Pedagogico. Este permitira adquirir um conjunto de
saberes que facultardo a identificacdo de problemas pedagdgicos bem como a sua
resolucdo, e que serdo um alicerce para um possivel futuro como docente na area
de Educacéo Fisica.

Inicialmente tinha como expetativas adquirir experiéncia ao nivel da
lecionacao e da planificacdo, desenvolver competéncias de analise reflexiva do meu
trabalho como docente e desenvolver capacidades para avaliar de forma justa,
utilizando corretamente os instrumentos de avaliacdo e a observacdo direta.
Também esperava adquirir conhecimentos que me permitissem adaptar o0s
exercicios ao nivel do desempenho dos alunos e dar feedbacks adequados a cada
situacdo, sem esquecer de verificar se 0s mesmos teriam o efeito pretendido. Para
além do desenvolvimento motor dos alunos, pretendia ainda que estes adquirissem
algum conhecimento ao nivel das normas civicas, como a assiduidade, a
pontualidade, e comportamento em sociedade, através de chamadas de atencgéo
durante as aulas.

Para além da pratica pedagdgica junto da turma 9°D, pretendia envolver-me
em projetos da escola e contribuir para outras atividades que se viessem a
desenvolver naquela comunidade escolar. E logo no inicio do ano, o professor
orientador de escola Joaquim Parracho inclui-nos aos quatro estagiarios no Projeto

de Atividade Fisica Adaptada, aplicado aos alunos que frequentam a Unidade de
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Autismo da escola e que foi composto por um bloco semanal de 50 minutos. Para
além disso, o nucleo de estagio teve um papel fulcral no desenvolvimento do corta-
mato escolar que envolveu as escolas do Agrupamento de Escolas Figueira Mar, e
que se realizou na ultima semana de aulas do 1° Periodo. E por ultimo, dei o meu
contributo no corta-mato do Conselho da Figueira da Foz e ainda num Torneio de
Badminton que ocorreu na escola a 14 de fevereiro.

Portanto, a realizacdo do Estagio Pedagogico, surge assim como uma
oportunidade para a aquisicdo e aprofundamento de saberes bem como a
possibilidade de demonstrar os mesmos na lecionagdo das aulas e atividades

desenvolvidas.

2. Plano de Formacéao Individual

A realizacdo do Plano de Formacao Individual, no inicio do ano, possibilitou a
identificacdo das minhas fragilidades de desempenho, os meus objetivos de
formacdo enquanto estagiaria, as estratégias para alcancar esses mesmos
objetivos, as expectativas para o ano letivo, e ainda, as aprendizagens a realizar
durante o periodo de estagio.

Relativamente ao meu Plano de Formacéo Individual considero que adquiri as
aprendizagens pretendidas através da pratica docente, sendo agora capaz de
desenvolver atividades fisicas e desportivas adaptadas aos alunos, adequando o
Programa Nacional de Educacao Fisica ao contexto da turma. Considero-me capaz
de definir objetivos em articulacdo com o programa e com 0s grupos de niveis de
desempenho, tendo em conta a avaliacdo diagnostica e de criar uma extensao e
sequéncia de conteudos que utilize os dados dessa avaliacdo. Ao nivel do plano de
aula, adquiri capacidades ao nivel da planificagdo, organizacao, gestao do tempo e
do espaco de aula, mas também ao nivel da sele¢cdo de exercicios adequados a
cada nivel de desempenho, utilizando diferentes estratégias de ensino, por forma a
favorecer a evolucdo dos alunos. E por fim, julgo-me capaz de desenvolver
instrumentos de avaliacao fiaveis e eficazes na recolha de dados, para identificar o
nivel de desempenho dos alunos por forma a arranjar estratégias e métodos de

ensino adequados a turma.
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3. Caracterizacdo da Escola e do Grupo de Educacéo Fisica

A Escola Basica 2°/3° Ciclos Infante D. Pedro em Buarcos, como 0 nome
indica, foi nomeada em honra do Infante D. Pedro, que é um simbolo e uma
referéncia da historia portuguesa. Filho de D. Jodo | e de D. Filipa de Lencastre, D.
Pedro foi duque de Coimbra, senhor de Montemor-o-Velho, Aveiro, Mira, Buarcos,
entre outras localidades. Acérrimo defensor das Beiras, do Centro e do Baixo
Mondego, D. Pedro teve um papel decisivo no desenvolvimento da regido de
Buarcos e da Figueira da Foz.

Esta escola faz parte do Agrupamento de Escolas Figueira Mar, e deste fazem
parte a Escola Secundaria com 3° Ciclo do Ensino Basico Dr. Bernardino Machado,
sede do Agrupamento; a Escola Basica 2°/3° Ciclos Infante D. Pedro de Buarcos;
trés Jardim-de-infancia: JI de Buarcos, JI da Serra da Boa Viagem e JI de Vila Verde
e quatro Escolas do 1° Ciclo do Ensino Basico: EB1 do Serrado, EB1 do Castelo,
EB1 Infante D. Pedro e EB1 de Vila Verde. O Agrupamento tem cerca de 840
alunos, sendo que do 2° ciclo séo 174 e do 3° ciclo sédo 232.

A escola situa-se na freguesia de Buarcos, na Rua do Rio de Cima. Esta esta
localizada na proximidade da Avenida Infante D. Pedro (marginal de Buarcos),
atestando a proximidade da mesma a zona costeira. Esta conta com cerca de 50
professores do 2° e 3° ciclo, e ainda de 12 docentes de Educacdo Especial, que
efetuam o seu trabalho nas varias escolas do Agrupamento.

Relativamente a instalagdes para a pratica de Educacdo fisica, a escola conta
com o Pavilhdo Gimnodesportivo (pavilhdo e sala de ginastica), bem como os
campos exteriores, que permitem a pratica da quase totalidade de matérias previstas
no Programa Nacional de Educacéao Fisica.

Quanto ao Grupo de Educacado Fisica este faz parte do departamento de
Expressdes da escola. E composto por cinco professores, onde um deles é o
Professor Joaquim Parracho que desempenha funcdes de Orientador de Estagio. A
professora Graca Curto que coordena as atividades internas da modalidade de
Badminton e da aulas ao 2° ciclo. O professor Rui Feijdo, que é responsavel pela
dinamizacdo da modalidade de Futsal e de varios torneios desportivos e da aulas ao
2° e 3° ciclo. O professor Enrique que da aulas também na Escola Bernardino
Manchado e € responsavel pela realizacdo de vérias atividades nessa escola. E o

professor André que foi colocado este ano e da aulas ao 2° e 3° ciclo desta escola.
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Os professores de Educacao Fisica foram apresentados de forma gradual e
informal, constatando-se uma boa relacdo profissional e pessoal entre 0s estagiarios

e os professores do Grupo de Educacéo Fisica.

4. Diagnostico da Turma

No que diz respeito a turma do 9°D, esta & constituida por 22 alunos, dos
quais 12 sao do género feminino e os restantes 10 do género masculino, entre os 13
e 16 anos, situando-se a média de idades nos 14 anos. No final do 1° periodo um
dos alunos da turma ficou retido no 9° ano ap0s ter ultrapassado o limite de faltas
injustificadas e de ter faltado ao Plano de Recuperacéao.

No inicio do ano os alunos preencheram as fichas individuais onde a seguir
analisarei o0 seu contetudo de uma forma geral.

Relativamente as residéncias dos alunos, quinze alunos residem em Buarcos,
trés alunos residem em Tavarede, outros trés em Vila Verde e um aluno reside em
Maiorca. Nao h& alunos repetentes do ano anterior. Os alunos que constituem esta
turma provém de 4 turmas de 8° ano, B, C, D e E.

A Educacdo fisica esta entre as disciplinas favoritas dos alunos, sendo que 7
a tém como favorita. Dos elementos que constituem a turma apenas 8 afirmam
praticar actividade fisica com regularidade (2 vezes por semana).

No que se refere aos problemas de salde, um aluno apresenta problemas
cardiacos, duas alunas sdo asmaticas e uma aluna para além de asma apresenta
problemas de coluna (Escoliose e Osteofitose).

Quatro alunos apresentam necessidades educativas especiais, sendo que um
deles tem dificuldades que se enquadram num diagnéstico de dislexia. Os outros
trés alunos tém dificuldades cognitivas, sendo que todos eles tém apoio pedagdgico

personalizado e adequagdes no processo de avaliagao.
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Relativamente a comportamentos, alguns alunos desta turma distraem-se
facilmente, perturbam as aulas e sdo muito conversadores. Sendo que apenas um
aluno teve um processo disciplinar no ano letivo anterior com a aplicacdo da medida
de dez dias de suspenséao das atividades letivas.

E por fim, quanto a situagédo socioeconomica dos alunos da turma, existem 6
alunos que usufruem da Acdo Social Escolar (ASE), sendo que 4 alunos tém

escalao B e 2 alunos tém escaldo A.

5. Atividades Desenvolvidas

5.1. Planeamento

‘A planificacdo orienta-se para a aprendizagem segura e eficaz, para a
apropriagao, por todos os alunos, de conhecimentos e capacidades, o que requer
um processo ativo de apropriacdo da matéria de ensino, segundo as coordenadas
dos programas”. (Bento, 2003)

Para planear e preparar a realizagdo do ensino voltamo-nos em primeiro lugar
para o Programa Nacional de Educacao Fisica (PNEF). Neste sdo apresentadas as
matérias a lecionar a cada ano de escolaridade e o0s objetivos para cada
modalidade. Este programa é elaborado para todo o pais, e o papel principal do
professor, no sentido do planeamento, € 0 de pegar nos contetdos e objetivos do
programa e adequa-los as suas turmas. Para isso, o professor tera de averiguar em
gue matérias os alunos terdo mais dificuldades, que matérias ja abordaram em anos
anteriores, em gque nivel estes se encontram e por fim, o que poderd ser mais
interessante para 0os mesmos. Neste sentido o programa constitui um ponto de
partida para a preparac¢do do ensino.

Para Bento (2003), existem trés niveis de planeamento “Plano Anual (Nivel 1),
Planos Periédicos de Unidades Didaticas (Nivel Il) e Plano de Aula (Nivel Ill) ”. De

seguida irei abordar cada um dos niveis de planeamento.
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5.1.1. Plano Anual

O Plano Anual foi realizado no inicio do ano pelo professor orientador
Joaquim Parracho e pelo Grupo de Educacéo Fisica da Escola por razdes ligadas a
elaboracdo de horarios e distribuicdo de espacos e portanto, na primeira reunido
com o professor orientador de escola, foi-nos dito que o Plano Anual para as turmas
do 9° ano j& tinha sido elaborado e que esta era uma competéncia do professor
Joaquim Parracho uma vez que as turmas do 9° ano estariam ao seu encargo.

E portanto, nenhum elemento do nucleo de estagio da Escola Basica 2°/3°
Ciclos Infante D. Pedro elaborou Plano Anual para a sua turma, uma vez que nos foi
dito pelo professor orientador que isto ndo era da nossa responsabilidade.

Nesse Plano Anual, as Unidades Didaticas encontravam-se distribuidas tendo
em conta a rotacdo de espacos e condi¢cdes climatéricas. Deste modo, a primeira
Unidade Didatica lecionada seria a de Futsal, que seria dada nos campos exteriores,
uma vez gue no inicio do outono ainda estaria bom tempo para dar aulas no exterior.
De seguida passamos a dar as aulas no pavilhdo, onde abordamos o Basquetebol e
o Voleibol numa altura em que as condi¢des climatéricas ja ndo eram favoraveis no
exterior. Depois destas, e ainda no inverno, abordamos o Badminton no Ginasio,
uma vez que nao era possivel darmos a aula no pavilhdo. Na primavera,
continuamos no Ginasio, desta vez com a Ginastica. No final do ano, voltamos ao
exterior com as modalidades de Raguebi e Andebol, sendo que as aulas de Andebol
seriam dadas no campo exterior nas aulas de cinquenta minutos e as aulas de
Réaguebi seriam dadas na praia, uma vez que a escola se encontra a cerca de 100

metros da praia.

5.1.2. Unidades Didaticas

“‘Atualmente propde-se a organizagcdo do ensino por “unidades”, ou seja,
blocos de estudo cuidadosamente planeados, unificados por principios, conceitos ou
esquemas conceptuais importantes, cuja compreensado envolve o desenvolvimento
de certas capacidades e aptidées.” Domingos, Galhardo e Neves (1987)

As Unidades Didaticas para as turmas do 9°ano de escolaridade foram
elaboradas em grupo pelo nucleo de estagio, tendo em conta os conteudos

propostos no Plano Anual e o Programa Nacional de Educacéo Fisica do 3° Ciclo do
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Ensino Bésico e apds a realizacdo da avaliacdo diagnéstica de cada matéria. Esta
avaliacdo diagnostica era feita na primeira aula de cada modalidade.

Contudo, atendendo a avaliacdo diagndstica, no inicio de cada matéria, 0s
conteudos eram reajustados em funcdo de cada turma, devido a sua propria
especificidade, permitindo um maior éxito na realizagdo dos exercicios.

A estrutura de seguida apresentada serviu de base para a construgao de
todas as Unidades Didaticas abordadas no ano letivo: historia da modalidade,
caracterizacdo da modalidade, recursos disponiveis, extensdo e sequéncia de
contelidos, contelidos técnicos e taticos, progressdes pedagdgicas, estratégias de
ensino, objetivos gerais e especificos e a avaliacdo (diagnéstica, formativa e
sumativa).

Nas Unidades Didaticas sédo delimitados os blocos de aprendizagem para
cada turma. Como dizem Domingos et al. (1987) “educar implica um fim”, o que
significa ter em vista determinados objetivos, que devem encarar o individuo como
“‘um todo cognitivo, socio afetivo e psicomotor”. Os objetivos de cada disciplina
podem ser considerados simultaneamente como fins em si mesmo e como meios
para atingir as grandes metas do ensino. Como fins devem apontar para as
capacidades que ao nivel de cada disciplina se revelam de maior importancia. Como
meios devem permitir caminhar para finalidades comuns no ensino e na educagao.

A definicdo dos objetivos € 0 passo mais importante em qualquer situacéo de
ensino. E para isso, o professor devera selecionar aqueles que considere mais
relevantes e adequados a sua turma. Estabelecidos e formulados os objetivos surge
a necessidade de procurar processos para os atingir. O desenvolvimento de
estratégias de ensino pretende ir ao encontro desta necessidade. Com efeito, sdo as
estratégias que relacionam diretamente meios e fins, o que significa que elas
constituem processos de chegar diretamente aos objetivos pretendidos. A escolha
de estratégias depende de diversos fatores, como 0s materiais disponiveis, as
atividades que o professor conhece, as condigcdes da escola e principalmente os
alunos a quem se dirigem.

As estratégias mais utilizadas por mim foram: sentar os alunos para dar a
instrucao dos exercicios, por forma a controlar um pouco 0s comportamentos destes;
a utilizagéo do apito nalgumas aulas onde os alunos se encontravam mais dispersos
(aulas no exterior, onde os alunos estdo constantemente a procurar bolas perdidas);

para castigar os alunos arranjei como estratégias sentar os alunos enquanto estes
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observavam a aula; a proibicdo de mexer nas bolas quando estou a falar (nalgumas
aulas mandava recolher as bolas todas para que nédo houvesse distracdes); ao nivel
dos exercicios, tentei simplifica-los para os alunos com mais dificuldades e tentei
encontrar desafios para os alunos com melhores desempenhos, como por exemplo
a utilizacdo dos membros inferiores e superiores ndo dominantes; e por ultimo, nas
demonstracdes utilizei sempre os alunos com melhor desempenho para que os
restantes visualizassem uma execucao correta do gesto e para que ndo restassem
duvidas quanto a realizacdo dos exercicios.

Através da extensa selecdo de exercicios programada nas unidades didaticas
foi possivel a cada aula variar as progressdes por forma aos alunos atingirem os
objetivos propostos e atingir o sucesso. Apesar de privilegiar os exercicios globais,
em alguns momentos verifiquei ser necessario mais tempo dedicado a exercicios
analiticos, por existirem alunos de nivel de desempenho introdutério, em que
convém que haja uma grande variedade de exercicios para que ndo desmotivem
pela monotonia. Portanto tentei sempre escolher exercicios ricos em alternancia e
variedade e exercicios conhecidos e ndo complicados.

As sequéncias de conteudos elaboradas foram desenvolvidas, regra geral,
como planeadas, ainda assim sucederam-se algumas alteracdes:

» Aulas em que os conteudos nado foram todos abordados por falta de tempo;

» Realizacao de situacdes de jogo formal de 5x5 no Futsal, uma vez que alguns
alunos se encontravam num nivel avancado e era possivel ter os alunos de
nivel introdutério e elementar noutro campo ao lado a realizar jogos
reduzidos;

» Realizacdo de situacdo de jogo reduzido de 3x3 no Basquetebol visto os
alunos ndo estarem num nivel que possibilitasse a realizacdo de jogo formal
como estava previsto nos contetdos do Plano Anual,

» Ainda no Basquetebol, foram acrescentados conteudos (finta e pé-eixo) para
atender as dificuldades demonstradas pelos alunos na situacdo de
ultrapassar o adversario;

= A Unidade Didéatica de Badminton ndo foi dada como planeado devido ao
espaco ser pequeno para todos os elementos da turma estarem em atividade
ao mesmo tempo, e por isso, esta foi dada em turnos (metade da turma tinha

aula de Badminton no Ginasio enquanto a outra metade estava no exterior a
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realizar exercicios de uma modalidade anteriormente abordada, e a certa
altura trocavam);

= E por ultimo, atendendo que alguns alunos se recusavam a fazer alguns
elementos de Ginastica de Solo e o fato de as turmas de 9° ano nao terem
contactado anteriormente com a Ginastica Acrobética, alterou-se a Unidade
de Ginéstica de Solo e Aparelhos e passou-se a dar Ginastica Acrobatica.

No final de cada Unidade Didatica foram elaborados documentos (Balancos
para cada Unidade Didatica) que constituem uma reflexdo final sobre a minha
prestacdo como docente, o balanco das aprendizagens realizadas pelos alunos,
assim como estratégias que resultaram e aspetos a alterar na Unidade Didatica

seguinte.

5.1.3. Plano de Aula

Para Bento (2003) “os planos sdo modelos de atuacdo didactico-
metodoldgica; contém decisdes acerca de determinadas categorias didaticas, nos
diferentes niveis do decurso temporal do processo de ensino e aprendizagem”.
Estes tém como funcdes a orientacdo e o controlo da aula e expressam as
estratégias a utilizar para o alcance dos objetivos previamente tracados.

Ao elaborar um plano de aula devemos ter em atencéo para quem se destina
0 mesmo, quais as condicbes espaciais e temporais que temos disponiveis, e
principalmente devemos ter em ateng&o quais 0s exercicios onde os alunos tiveram
mais dificuldades em aulas anteriores, arranjando estratégias para colmatar essas
dificuldades.

“Os planos nao precisam de ser elaborados de modo que toda a atuagéo
didatica esteja completamente determinada de antem&o” Bento (2003). Neste
sentido o plano deve ser flexivel, por forma a permitir alteragcdes que beneficiem os
alunos, adequando assim 0s exercicios ou as estratégias a situacdo real da aula.
Alguns desses ajustamentos poderdo ser ao nivel da duracdo dos exercicios, por
exemplo os alunos poderao precisar de mais tempo de pratica para um determinado
exercicio, ou alteracdo do numero de jogadores no jogo ou mesmo alteracdo do
espaco de aula por causa de algum imprevisto, como as condi¢des climatéricas,
entre outros. Mas para que haja estas alteracdes ou decisfes de ajustamento é
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necesséario o professor ter uma boa capacidade reflexiva, deve saber ver o que
precisa de ser alterado e agir em conformidade.

O modelo de plano que utilizei nas minhas aulas tinha a seguinte estrutura: o
tempo para cada atividade, a tarefa ou situacdo de aprendizagem, as estratégias de
organizacdo, os objetivos especificos e as componentes criticas e/ou critérios de
éxito (Anexo 1). Depois da planificacdo da aula, cada plano, era acompanhado por
uma justificacdo dos exercicios escolhidos. Estas justificacdes serdo uma mais-valia
para uma futura consulta dos planos, pois indicardo o porqué de certas opcdes
tomadas.

As aulas eram constituidas por trés partes: parte inicial, parte fundamental e
parte final. A parte inicial era quando fazia a verificacdo de presencas, e depois
desta, uma prelecéo inicial onde revia os contetdos ja abordados e 0s que iriam
constituir aquela aula bem como o objetivo dos mesmos. Depois desta prelecao
inicial era realizado o aquecimento, que em aulas de cinqguenta minutos seria um
aguecimento especifico, consoante a modalidade, e em aulas de cem minutos seria
um aquecimento geral seguido de exercicios especificos da modalidade abordada. A
parte fundamental estava dividida em dois momentos: uma primeira parte onde se
realizavam exercicios critério e onde se iam introduzindo conteddos conforme a
aprendizagem realizada pelos alunos; e uma segunda parte que correspondia a
situacdo de jogo reduzido, formal ou jogo condicionado. Na parte final, fazia-se o
retorno a calma, que consistia na maioria das vezes num dialogo com os alunos
sobre a aula e sobre os contetdos abordados. Portanto neste momento esclarecia
davidas postas pelos alunos, fazia um balanco da aula e informava os mesmos
sobre os conteudos a abordar na aula seguinte.

No inicio do ano, os planos de aula revelaram-se uma tarefa um pouco dificil
e demorada, requerendo bastante pesquisa da minha parte, por forma a determinar
objetivos especificos para cada aula e arranjar estratégias para atingir os mesmos. A
minha preocupacdo passava por arranjar exercicios motivantes, de facil
compreensao e que levassem os alunos a evoluir as suas capacidades e habilidades
motoras, bem como 0s seus conhecimentos no que diz respeito a regras e
conteudos das modalidades. Nas primeiras aulas séo clarificadas aos alunos o
objetivo e as regras do jogo, assim como 0s principios basicos do mesmao.

Uma vez que a turma era bastante heterogénea, na realizacdo das tarefas

optei pela formacdo de grupos homogéneos, dividindo a turma, na maioria das



23

vezes, em dois grupos de nivel. Isto sucedeu-se em todas as modalidades, com
excecdo de Voleibol, onde tinha trés grupos de nivel (introdutério, elementar e
avancado) ao invés de dois. A cada aula foram estabelecidos objetivos especificos
para cada grupo de nivel, por forma a consolidar as aprendizagens que iam sendo
adquiridas.

ApGs cada aula era elaborada uma reflexdo sobre a mesma. Isto permitiu-me
refletir sobre as estratégias que deram resultados e quais as que ndo resultaram
como o esperado, quais 0s exercicios que permitiram uma melhor aprendizagem por
parte dos alunos e quais 0s objetivos atingidos e os néo atingidos. A partir destes
dados poderia planear a aula seguinte, por forma a remediar os aspetos menos
positivos da aula anterior, ou seja, arranjando novas estratégias para atingir os
objetivos especificos propostos.

Concluo que nem sempre utilizei as melhores estratégias, mas fui aprendendo
com os meus erros e refletindo sobre as aulas que correram menos bem e

procurando sempre solu¢des para melhorar as situacfes de aprendizagem.

5.2. Realizacéo

Segundo Postic (1990), “Constitui ato pedagogico toda a intervencdo do
professor, verbal ou ndo-verbal, tendo como finalidade quer o estabelecimento da
comunicacdo com 0s alunos para transmitir uma mensagem, quer o seu controlo, ou
ainda tendo como objetivo apreciar o comportamento dos alunos, obter a
modificagdo das suas atitudes ou regular as suas atividades”.

A intervencdo pedagdgica € o momento da aplicacdo do planeamento
previamente elaborado, por forma a atingir os objetivos delineados para aquela aula.
Esta deve favorecer a aprendizagem e o desenvolvimento dos alunos. Nesse
sentido o ato pedagogico requer um profundo conhecimento da matéria,
conhecimento dos processos que facilitam a aprendizagem, ou seja, das estratégias
de ensino que melhor favorecem a aprendizagem de um determinado conteudo, e o
conhecimento dos objetivos da aprendizagem.

Nas minhas intervencdes pedagodgicas, no sentido de conduzir a aula da
melhor forma possivel, tive sempre em atencdo as quatro dimensdes do ensino-

aprendizagem: instrucdo, gestao, clima e disciplina.
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5.2.1. Dimenséao Instrucéo

Inicialmente senti muitas dificuldades ao nivel da projecdo de voz, ambos os
orientadores referiram o facto de eu falar um pouco baixo, e também o facto de os
alunos serem um pouco conversadores e distraidos, fazia com que nem sempre
estes ouviam a minha instrucdo. Os problemas ao nivel da instrucdo acabaram por
melhorar, a partir do momento em que comecei a arranjar estratégias para que 0s
alunos me ouvissem atentamente, e para isso, decidi comecgar por sentar os alunos
sempre que queria dar uma instrugéo, e por outro lado comecei por falar com mais
confianca e a aumentar o tom de voz.

Nas explicacdes dos exercicios, tentei ser sempre clara e objetiva e utilizar
linguagem que os alunos entendessem. Sempre que existiam davidas, esclarecia os
alunos e usei muitas vezes o questionamento como forma de ensino e ao mesmo
tempo de controlo, pois alguns alunos por vezes estavam distraidos, e eu
aproveitava para 0s questionar sobre o exercicio por forma a chamar a atencédo aos
mesmos para o0 exercicio.

Houve algumas situacdes em que perdi muito tempo na explicacdo de um
exercicio, e por isso, comecei por arranjar estratégias, como dar a explicacdo dos
varios exercicios no inicio da aula e depois realizavam-se 0s exercicios sem mais
perdas de tempo (no caso de exercicios em estacdes). Comecei também por dar
apenas uma breve descricdo do exercicio e colmatar a mesma com uma
demonstracao, que torna mais claro o que se pretende que os alunos realizem.

Relativamente a feedbacks, inicialmente dava poucos, pois estava mais
preocupada com a organizacdo dos exercicios e com o controlo da turma. A partir do
momento em que comecei a controlar melhor a turma tornou-se mais facil dar
feedbacks e verificar se estes tiveram o efeito pretendido. Penso que a este nivel
evolui bastante, dando maioritariamente feedbacks individuais e por vezes
feedbacks coletivos aos grupos de nivel, para que os alunos tomassem consciéncia
dos aspetos que tinham de modificar na sua performance ou para reforcar os
aspetos positivos da sua prestacédo. Portanto procurei sempre utilizar os feedbacks
de forma a influenciar a qualidade do empenhamento motor e cognitivo na
realizacdo das tarefas, tendo em conta os objetivos.

Quanto as demonstracdes, penso que foi onde estive mais mal no inicio do

ano, pois por vezes esquecia-me de demonstrar um exercicio e os alunos ficavam
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confusos, sem perceber o que era para fazer. Penso que isto acontecia porque
inicialmente ficava bastante nervosa ao dar aulas, tinha de pensar em varias coisas
ao mesmo tempo (na prelecdo, questionamento, demonstracdo, feedbacks e
organizacao dos exercicios) e acabava por me esquecer mais da demonstracao. Isto
melhorou ao fim de algumas aulas, em que j4 ficava mais calma e conseguia
raciocinar claramente. Portanto a este nivel progredi imenso, agora sempre que
introduzo um novo exercicio utilizo um aluno com melhor nivel para fazer a
demonstracdo, para os alunos ficarem com uma imagem global do movimento e

posiciono os restantes para que todos consigam ver a mesma.

5.2.2. Dimensao Gestao

Siedentop (1998), refere como aulas eficazes aquelas que de desenrolam a
um ritmo rapido, durante o qual, o encadeamento da pratica se sobrepbe aos
episédios de organizacéo.

Ou seja, uma gestédo eficaz da aula requer um elevado nivel de envolvimento
dos alunos nas tarefas da mesma, um numero reduzido de comportamentos
inapropriados e o uso adequado do tempo de aula.

Relativamente a minha gestao das aulas, tentei sempre montar o material
antes de iniciar a aula, com a ajuda de alguns alunos que chegavam mais cedo,
tentei economizar o tempo de transicdo entre exercicios, através do planeamento de
exercicios que utilizassem os mesmos materiais e espacos, no sentido de gerir
melhor o tempo e no final da aula nomeava numeros de alunos, diferentes a cada
aula, para arrumarem o material ou entdo se houvesse varios alunos que nao faziam
a aula estes ajudavam-me a preparar o material para os exercicios e estavam
encarregues de o arrumar no final e quanto a assiduidade ndo perdia tempo a fazer
a chamada, simplesmente contava os alunos e se faltasse algum perguntava aos
colegas de turma ou simplesmente lembrava-me qual o aluno que néo estava
presente. Ainda relativamente a gestdo da aula, formei, quase sempre, 0s grupos de
trabalho previamente (durante o planeamento da aula), tentei sempre dar instrucdes
concisas para evitar perdas de tempo durante a aula e defini rotinas de atencéo,
reunido e de transicao entre exercicios. Outra estratégia que usei algumas vezes foi
a utilizagdo de documentos onde tinham as tarefas descritas para os alunos

realizarem, como por exemplo na ginastica acrobatica forneci-lhes um documento
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onde tinham as figuras e os elementos de ligacdo individuais pretendidos na
coreografia de grupo, bem como os critérios da avaliagdo e exemplos de
coreografias, neste tipo de situacfes eu dava uma instrucéo geral do exercicio (que
era criar uma coreografia de grupo) e os alunos em caso de duvidas tinham o
documento de apoio, permitindo assim a instrugcdo mais breve e objetiva, 0 que me
permitia perder mais tempo ao nivel do feedback positivo.

Considero que ao nivel da gestdo das aulas, ndo tive grandes dificuldades, e

no geral, consegui sempre cumprir os periodos definidos para cada tarefa.

5.2.3. Dimenséao Clima

“Para criar um clima pedagdgico favoravel, € necessario o professor prestar
atencdo ao seu equipamento, a sua linguagem, a sua atitude, iniciar a exercitacédo
sem perdas de tempo e com alegria e ritmo intensos.” (Bento, 2003).

Sem duvida esta dimensdo tem uma extrema importancia, jA que engloba
aspetos de intervencdo pedagogica relacionados com interacfes pessoais e
ambiente da aula. Neste sentido, o professor deve ser consistente nas suas
decisdes, deve demonstrar entusiasmo para motivar os alunos, deve ser credivel,
positivo e exigente. Fundamentalmente, o professor deve demonstrar e exigir
comportamentos baseados em valores e padrdes éticos explicitos.

Pouco a pouco, ao longo do ano letivo, senti que consegui criar lacos afetivos
com os alunos e uma relagéo de respeito mutuo e confianca. Alguns alunos vinham
ter comigo para conversar sobre planos para o futuro (cursos que pretendem seguir),
pedindo a minha opinido, ou entdo vinham-me contar das suas vitérias nos clubes
onde jogam.

Na minha opinido, se existir um bom clima entre professor e alunos torna-se
mais facil a comunicacdo durante a aula, 0 que permite um ambiente acolhedor e

positivo, propicio ao sucesso do processo de ensino aprendizagem.

5.2.4. Dimensao disciplina

Os comportamentos inapropriados sdo aqueles que perturbam a aula e que

prejudicam a realizagdo dos exercicios e a concretizagdo dos objetivos previstos.
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Estes comportamentos inapropriados podem ser “fora da tarefa”, que devem ser
ignorados para nao prejudicar a aula, sdo pequenas distracbes ou conversas que
acontecem no decorrer de uma aula, e “de desvio” que normalmente sao
comportamentos de indisciplina e sdo repreensiveis e por vezes puniveis.

Esta dimenséo foi para mim a mais dificil, pois inicialmente foi complicado
aprender a controlar os alunos. Estes sao bastante conversadores e o
comportamento destes nas aulas nem sempre era 0 mais apropriado e tive de
arranjar varias estratégias para conseguir controla-los. Nas primeiras aulas,
comecou por haver bastantes comportamentos fora da tarefa, que por norma devem
ser ignorados, mas ao ignorar estes s6 aumentaram, e houve também alguns
comportamentos de desvio, penso que os alunos estavam a testar-me para ver o
que é gue eu permitia. E portanto, comecei a intervir de forma repreensiva e
punitiva, arranjando varias estratégias para isso: comecei por mandar sentar 0s
alunos com comportamentos fora da tarefa, comecei a utilizar o apito nas aulas para
reunir de forma mais rapida os alunos, por forma a minimizar os comportamentos
fora da tarefa, comecei por mandar sentar todos os alunos em semicirculo cada vez
que queria explicar um exercicio, se tivesse que mandar um grito para que se
calassem, por vezes fazia-o e também enquanto ndo se calassem ndo dava aula,
por ultimo, aos alunos que chegavam sistematicamente atrasados comecei a marcar
faltas, isto tudo levou a que os alunos comecassem a refletir no seu comportamento
durante as aulas. A partir do momento em que comecei a utilizar estas estratégias,
0s comportamentos de desvio deixaram de existir e os comportamentos fora da
tarefa reduziram gradualmente, havendo sempre algumas situacdes esporadicas ao
longo ano. Todas estas estratégias foram utilizadas de forma justa, pertinente e
coerente, por forma aos alunos compreenderem que eram decisOes tomadas de

forma consciente e que ndo estava apenas a querer puni-los injustificadamente.

5.2.5. Decisdes de ajustamento

As decisdes de ajustamento exigem do professor uma grande capacidade de
improviso perante as dificuldades que forem surgindo ou que forem apresentadas
pelos alunos durante a intervengcdo pedagodgica. Assim, cabe a cada professor
refletir sobre a sua intervencdo pedagdgica para que com coeréncia seja capaz de

perceber se ha necessidade de fazer qualquer ajuste ao plano de aula.
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Ao longo do ano letivo, foram necessarios ajustes ao nivel dos planos de aula,
como por exemplo, quando faltavam alunos, ou quando as condigbes materiais ou
espaciais ndo eram favoraveis a realizacdo dos exercicios planeados ou quando as
condicbes climatéricas eram adversas. Também ao nivel dos exercicios, por vezes
eram necessarias alteracdes uma vez que estes ndo estavam a resultar como
pretendido ou por vezes era necessario aumentar o tempo para a exercitacdo dos
mesmos. Estas decisbes eram tomadas consoante o desempenho dos alunos ao
longo das aulas, tendo sempre em vista a evolucdo dos mesmos em cada matéria

abordada.

5.3. Avaliacao

“A avaliagdo &, como se sabe, um aspeto importante da educacédo escolar
pois assume muitas vezes, ao nivel do curriculo em geral e das praticas
pedagdgicas em particular, o papel de elemento estruturador do trabalho de
gestores, professores, alunos e outros atores educativos....Ela regula as praticas
pedagogicas e os processos de aprendizagem dai decorrentes.” Carvalho, A.,
Jordao, A., Leite, C., Moreira, E., Pacheco, J., Terraséca, M. (1993)

De acordo com o Despacho normativo n.° 6/2010, “A avaliagdo € um elemento
integrante e regulador da pratica educativa, permitindo uma recolha sistemética de
informacBes que, uma vez analisadas, apoiam a tomada de decisdes adequadas a
promog¢ao da qualidade das aprendizagens”.

Avaliar trata-se de um processo de recolha de informacdes que implica uma
tomada de decisdo. E esta recolha de informagbes deve ser feita recorrendo a
instrumentos especificos de cada tipo de avaliacdo, onde se clarifiquem os critérios
de avaliacdo adotados.

A avaliacdo tem como func¢des pedagogicas:

» A regulagdo dos processos de aprendizagem (através da avaliacdo
formativa);

= A certificacdo de competéncias (através da avaliacdo sumativa);

» E, a selecdo ou orientacdo da evolugéo futura do aluno (através da avaliacao
diagnostica).

A avaliagdo em cada unidade didatica teve em conta trés dominios, com as

percentagens de cada um, definidas pelo Grupo de Educacado Fisica: psicomotor
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(55% da nota), socio afetivo (30%- 20% para comportamento e 10% para o
equipamento) e cognitivo (15%). O dominio socio afetivo foi avaliado ao longo das
aulas através de um instrumento de avaliacdo que tinha em conta o empenho na
realizacdo dos exercicios e as atitudes dos alunos, nessas insere-se a assiduidade,
pontualidade e respeito pelas normas. O dominio psicomotor (capacidades) foi
avaliado em trés momentos distintos das Unidades Didaticas, no inicio da mesma
(avaliacdo diagnéstica), ao longo das aulas (avaliacdo formativa) e no final da
Unidade Didatica (avaliagdo sumativa). Por fim, o dominio cognitivo (conhecimentos)
era avaliado no final da Unidade Didatica através da realizacdo de uma ficha de
avaliacdo de conhecimentos (exemplo de ficha de avaliacdo de conhecimentos no
anexo 2). Os alunos realizaram ainda a ficha de autoavaliacdo no final de cada

periodo (anexo 3).

5.3.1. Avaliacao Diagnostica

A avaliacdo diagndstica € o momento onde se recolhem informacfes sobre as
capacidades e habilidades dos alunos, por forma a estruturar as aulas seguintes em
conformidade com o nivel apresentado pelos mesmos em cada matéria. E nesta
fase que se identificam a existéncia ou inexisténcia de pré-requisitos e as causas de
eventuais dificuldades de aprendizagem.

Para Ribeiro (1999), “A avaliacdo diagnéstica pretende averiguar da posigao
do aluno face a novas aprendizagens que lhe vao ser propostas e a aprendizagens
anteriores que servem de base aquelas, no sentido de obviar a dificuldades futuras
e, em certos casos, de resolver situagdes presentes.”

A avaliagdo diagnostica é utilizada, principalmente, no inicio de novas
aprendizagens e a partir desta verificamos que nivel os alunos poderao alcancar, e
permite-nos ainda, diferenciar os alunos dentro da mesma turma, consoante 0s
varios niveis de desempenho demonstrados, de forma a adequar os objetivos a cada
nivel.

E através desta que o professor podera estruturar o planeamento das suas
aulas, utilizando os dados recolhidos para criar a sequéncia e extensdao de
conteudos adaptada as capacidades dos seus alunos.

A avaliacdo diagnostica foi realizada na primeira aula de cada matéria,

utilizando para isso, grelhas de observacdo (anexo 4) onde utilizei os seguintes
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parametros: ndo executa (1), Executa alguns pontos das componentes criticas
(C.C.) (2), Executa pelo menos uma C.C. sem dificuldade (3), Executa todas as C.C.
sem dificuldades (4). Esta grelha permitia-me fazer uma analise do desempenho dos
alunos, o que me possibilitava a formacdo dos grupos de nivel com objetivos e
avaliacdo diferenciados.

No que diz respeito a escolha dos exercicios para efetuar esta avaliacdo, estes
foram selecionados pelo professor orientador Joaquim Parracho que dinamizou a
primeira aula de cada matéria, uma vez que assim nos permitiu enquanto estagiarios
poder observar com maior facilidade e calma a turma, realizando mais eficazmente a

avaliacdo diagnoéstica.

5.3.2. Avaliagdo Formativa

A avaliacdo formativa € um processo que permite ao professor regular a sua
acao pedagdgica e visa informar o aluno da sua prestacdo, como diz Ribeiro (1999),
‘A avaliacado formativa pretende determinar a posi¢cdo do aluno ao longo de uma
unidade de ensino, no sentido de identificar dificuldades e de Ihes dar solucédo”. E
portanto, através desta que o professor verificar as estratégias que tem de
implementar nas aulas seguintes, tendo em vista o alcance dos objetivos
pedagogico por parte dos alunos.

No inicio de cada Unidade Didética era programada uma aula para a recolha
dos dados da avaliagdo formativa, através de uma grelha de avaliacdo (anexo 5).
Estes dados serviam para uma analise do desenvolvimento das capacidades dos
alunos, sendo que, se ndo ocorressem alteracdes seria porque as estratégias
aplicadas néo teriam tido resultado e por isso eram alteradas. Como por exemplo no
basquetebol, aguando da avaliagdo formativa percebi que os alunos ndo estavam a
evoluir ao nivel do jogo reduzido, uma vez que tinham dificuldades em ultrapassar o
adversario, logo, decidi implementar estratégias para estes comecarem a utilizar o
pé-eixo ou a finta. Outro exemplo, no futsal os alunos perdiam muitas oportunidades
de golo por quererem fazer as jogadas individualmente sem a ajuda dos colegas de
equipa, por isso, comecei por limitar o nimero de toques que um jogador podia tocar
a bola (limite de 3 toques), assim estes comecaram a jogar mais em equipa, fazendo

mais trocas de passes e chegando mais facilmente ao golo.
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5.3.3. Avaliagdo Sumativa

A avaliagao pode ser definida como “um processo sistematico de determinar a
extensdo em que os objetivos educacionais foram alcangados pelos alunos.”
(Domingos, A., Galhardo, L., Neves, I., 1987)

Segundo o Despacho normativo n.° 6/2010, “A avaliagdo sumativa consiste na
formulacdo de um juizo globalizante sobre o desenvolvimento das aprendizagens do
aluno e das competéncias definidas para cada disciplina e area curricular.”

Esta consiste portanto, num balango final, numa visdo de conjunto
relativamente a um todo sobre que, até ai, sé haviam sido feitos juizos parcelares.

Permite a analise das aprendizagens adquiridas pelos alunos e a verificagao
dos objetivos alcancados. E tem também a funcéo de certificacdo e qualificacdo, que
possibilita a atribuicdo de uma nota final tendo em consideragéo todo o percurso
anterior.

A avaliacdo sumativa realiza-se a partir da observacao direta da realizacao
dos exercicios pelos alunos. Neste sentido, torna-se essencial que o professor seja
objetivo, ndo confunda avaliacdo com classificagcdo e utilize instrumentos de
avaliacao que tenham por referéncia o processo de ensino-aprendizagem.

A avaliagdo sumativa foi realizada nas ultimas duas aulas de cada Unidade
Didatica e esta reuniu dados relativos a dois dominios (psicomotor e cognitivo).
Assim, 0s gestos técnicos de avaliacao relativamente ao dominio psicomotor foram
registados numa grelha criada por mim (anexo 6), onde utilizei os seguintes
parametros: 1- Ndo executa nenhuma das componentes criticas (C.C.); 2- Executa
alguns pontos das C.C.; 3- Executa pelo menos 1 C.C.; 4- Executa 2 ou mais C.C.
com erros; 5- Executa todas as C.C. sem erros. Importa referir que as grelhas
elaboradas sdo semelhantes as utilizadas na avaliagdo diagnostica. Ao nivel do
dominio cognitivo, foram realizadas fichas de avaliacdo, uma para cada Unidade
Didatica, sendo que estas eram realizadas na Ultima aula da modalidade e
compreendiam perguntas de escolha multipla, acerca das regras de jogo e de alguns
gestos técnicos, bem como algumas questdes sobre determinadas situacbes de
jogo.

Os alunos que por motivos de saude ndo puderam fazer a avaliacdo
sumativa, eram avaliados noutra aula, ou na impossibilidade dessa avaliacao

posterior, tinha-se em conta a avaliagdo formativa e a ficha de avaliagdo de
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conhecimentos. Os alunos que ndo realizassem nenhuma aula da Unidade Didatica
seriam avaliados apenas nos dominios socio afetivo e cognitivo, sendo que a

percentagem do dominio psicomotor era acrescida ao dominio cognitivo.
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CAPITULO Il = ANALISE REFLEXIVA SOBRE A PRATICA PEDAGOGICA

1. Ensino-Aprendizagem

“O professor é um profissional reflexivo e construtivo. Por um lado, constroi de
uma forma progressiva o conhecimento no decurso da sua acgao profissional...por
outro lado, constréi continuamente esse conhecimento colocando em pratica a sua
propria teoria pessoal do mundo.” (Pacheco, 1995)

A reflexao faz parte das fun¢des de um docente, e por isso, neste capitulo irei
fazer uma reflexdo sobre a minha prética pedagdgica.

Relativamente ao ensino-aprendizagem, como professora estagiaria para
além da aprendizagem dos conteudos, tinha como objetivo estimular a cooperacgéo e
a entreajuda entre os alunos, assim como, fazer cumprir normas civicas e fomentar a
pratica de atividade fisica regular. Isto porque, o ensino-aprendizagem também tem
uma finalidade social para além da aula em si, deve-se investir na formacéao integral
dos jovens e ndo apenas preocuparmo-nos com as competéncias adquiridas por
estes.

Todas as situagbes de aprendizagem foram planeadas de acordo com as
capacidades e as necessidades dos alunos. Tentei sempre ser criativa ao nivel das
tarefas da aula, por forma a motivar os alunos para a pratica. O uso do feedback
positivo foi Gtil ao nivel da motivacdo e da melhoria do desempenho por parte dos
alunos, uma vez que assim estavam a receber informacdes sobre a sua prestacgéao.
Considerei também necessario aproximar o processo de ensino as situacfes reais
das diversas modalidades, realizando sempre no final da aula uma situacao de jogo
formal ou reduzido consoante o nivel dos alunos.

Quanto a minha aprendizagem, enquanto professora estagiaria, considero
que errei muitas vezes ao longo do ano letivo, mas gracas a estes erros e as criticas
construtivas do Professor Orientador da Faculdade Luis Rama, do Professor
Orientador de Escola Joaquim Parracho e dos meus colegas de estagio, pude refletir
sobre os mesmos e arranjar estratégias para superar as minhas dificuldades.

Ainda ao nivel da minha aprendizagem ao longo deste ano letivo, devo
evidenciar que a elaboracdo das Unidades Didaticas e dos planos de aula

possibilitou-me o aprofundamento dos meus conhecimentos sobre as matérias
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lecionadas, tendo para este efeito pesquisado bastante durante todo o Estagio
Pedagdgico.

Quanto a inovacao das praticas pedagodgicas, definidas por Abrantes (2010)
como “estratégias pedagdgicas que sejam efetivas na produgcéo de conhecimento e
que estejam em consonancia com as diretrizes educacionais”, decidi experimentar
novas ideias de dar a matéria. Como por exemplo, na Ginastica Acrobatica os
alunos estavam divididos em pares e cada par tinha um documento com as figuras
gue deveriam realizar. Deste modo os alunos ganharam uma certa autonomia € no
final dessa Unidade Didatica eles préprios deveriam criar as suas proprias
coreografias para a avaliagdo (com recurso de um documento com critérios de
elaboracdo e de avaliacdo da coreografia). Inicialmente, nesta modalidade, utilizei o
estilo de ensino por Descoberta Guiada assim cada aluno partia de um determinado
nivel e a cada aula iam evoluindo e superando as suas dificuldades. Este estilo
promoveu a cooperacgado dos alunos, que se ajudavam mutuamente nos montes e
desmontes. Ainda a nivel da inovacao, utilizei jogos ludicos no inicio das aulas,
como aguecimento, sempre relacionados com o contetdo da aula, por forma a fazer
um aquecimento mais especifico (como o jogo dos passes a servir de aquecimento

para o basquetebol).

2. Aprendizagens, Dificuldades e Resolucédo de Problemas

No inicio do ano a minha principal dificuldade foi ao nivel do controlo da
turma, uma vez que, por ter um aspeto ainda jovem para professora fez com que os
alunos inicialmente sentissem pouca confianga em mim como docente. Nas
primeiras aulas sentia-me muito nervosa, esquecendo-me por vezes do que queria
dizer, esquecia-me de fazer demonstracdes, estava constantemente preocupada
com a organizacao da aula e mais preocupada em controlar a turma do que em dar
feedbacks, ou seja, o controlo vinha antes do ensino. ApGs algumas aulas, este
nervosismo foi diminuindo, permitindo-me raciocinar com mais clareza, comecando a
verificar os aspetos onde os alunos tinham mais dificuldades e corrigindo-os e
comecei a dar mais feedbacks (essencialmente individuais). Apesar da diminui¢cdo
do nervosismo, ainda tinha muito a corrigir, principalmente ao nivel dos feedbacks. E

por isso, arranjei varias estratégias no sentido de melhorar os feedbacks, comecei
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por “estudar” o plano de aula e as matérias a abordar, por forma a saber exatamente
0 que dizer em cada situacao de aprendizagem e perceber onde os alunos poderiam
precisar mais de feedbacks. No sentido de melhorar o controlo da turma, comecei
por organizar os grupos de trabalho em casa (separando os pares ou grupos que
juntos prejudicavam as aulas), comecei por mandar sentar os alunos todos e
arrumar as bolas quando queria dar uma explicagédo, comecei a utilizar o apito (desta
forma os alunos reuniam-se mais rapido para eu iniciar uma explicacdo) e também
comecei por castigar os alunos com comportamentos inapropriados (mandando-os
sentar).

As dificuldades que tive inicialmente foram sendo menos notdrias ao longo do
ano, e agora no final considero-me muito mais segura e experiente, no sentido de
gue agora tenho uma nocéo de quais as estratégias que funcionam nesta turma ao
nivel de situacbes de aprendizagem e também ao nivel do controlo. Aprofundei os
meus conhecimentos ao nivel das modalidades, através de muita pesquisa para o
planeamento das aulas. E consegui melhorar as minhas explicac6es, sendo que
agora ndo me esqueco do que tenho para dizer aos alunos e faco sempre
demonstracdes quando se trata de um novo exercicio.

Refletindo sobre este ano letivo considero que evolui bastante o meu
desempenho como docente, e sinto-me preparada para um possivel futuro como

professora de Educacéao Fisica.

3. Dificuldades e Necessidade de Formacgéo

Ao longo de todo o ano de Estagio Pedagogico, foram surgindo dificuldades
como ja referi no ponto anterior. E para colmatar essas dificuldades tive a
necessidade de aprofundar os meus conhecimentos constantemente, recorrendo ao
material didatico de algumas cadeiras dadas na Licenciatura e no Mestrado, assim
como a varios livros sobre as variadas matérias e também fui pedindo conselhos e
dicas aos Orientadores e colegas de estagio, por forma a aperfeicoar a minha
pratica pedagogica. Também a partir das reflexdes de aulas entendia o que é que
tinha corrido menos bem e a partir daqui procurava solucdes e estratégias, sempre

com o intuito de melhorar a minha performance como professora.
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No sentido da formacdo continua participei no evento “Oficina de Ideias”
(certificado anexo 7) dinamizado pelo Nucleo de Estagio Pedagdgico da Escola
Secundaria de Avelar Brotero, no dia 8 de marco de 2014. Neste evento cada nucleo
de estagio apresentava um ou dois exercicios que tinham implementado nas suas
turmas e que tiveram bons resultados, assim foram apresentados exercicios ao nivel
das modalidades de Atletismo, Voleibol, Andebol, Badminton, Tripela, Smashbal
com adaptacdo ao Voleibol, Frisbee e ainda Ginastica Acrobatica. Esta atividade
encontrava-se orientada para a atualizacdo/aquisicdo de competéncias pedagodgico-
didaticas para a lecionacdo das modalidades acima descritas. Sem duvida que esta
foi uma mais-valia para a minha formacdo, no sentido de que algumas das
modalidades apresentadas sédo bastante recentes e desconhecia as mesmas e por
outro lado também me deu ideias de alguns exercicios que apliquei mais tarde na
minha turma ao nivel da Ginastica Acrobética.

Tentei também participar no “lll Férum Internacional das Ciéncias da
Educacao Fisica” mas o limite de vagas ja tinha sido atingido, mas quero aqui referir
gue participei nos dois féruns anteriores (2011 e 2013).

Concluo assim, que todos os professores devem fazer esta busca incessante
de conhecimento e de autorreflexdo de modo a melhorar a sua forma de ensinar, e
devem tentar aplicar novas ideias as suas aulas por forma a tentar inovar o ensino e

motivar os alunos.

4. Etica Profissional

Segundo Weber (1904/5) “A ética expressa-se nas formas de cooperac¢ao ou
solidariedade, nos usos e costumes que se estabelecem ao nivel das regras de
conduta”. Esta €& orientada por valores aceites por todos e estd sujeita a
transformacdes sempre que acontecam mudancas profundas nas sociedades.

Ao longo deste Estagio Pedagogico assumi uma postura responsavel perante
o trabalho, fui assidua e pontual, respeitei os meus alunos assim como todos o0s
docentes e ndo docentes da Escola. Nas minhas aulas tentei ser um exemplo para
0s meus alunos, no que diz respeito ao codigo de conduta ou conjunto de valores

pelo qual me guio, sendo coerente em todas as situacdes. Tentei sensibilizar os
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alunos para o cumprimento dos horarios e preocupei-me em desenvolver o espirito
de equipa e cooperacao entre os alunos.

Voluntariei-me para atividades da Escola que nédo faziam parte do Estagio,
participando nestas com o maior dos prazeres. E fui sempre recetiva a criticas
construtivas, no sentido que estas servem para me ajudar a melhorar o meu
desempenho como professora.

No que toca as normas mencionadas no guia de estagio, cumpri com todos 0s
requisitos apresentados como deveres do Professor Estagiario. Nao faltei a
nenhuma aula da minha turma, estive presente em todas as reunides do Nucleo de
Estdgio que decorreram durante ano, assim como estive presente em todos os
Conselhos de Turma e Reunides de Avaliacao.

Quanto as observacoes e respetivos relatorios criticos, realizei, regra geral,
duas semanalmente aos meus colegas do Nucleo de Estagio, e fiz as respetivas
reflexdes escritas através do preenchimento das grelhas de observacao fornecidas
pelo Professor Orientador de Escola Joaquim Parracho (grelha anexo 8). Realizei
ainda, pelo menos uma observacdo de um professor do Grupo de Educacéo Fisica
por més e realizei a observacdo de uma aula de outro Nucleo de Estagio.

No que diz respeito a pontualidade, cheguei sempre antes da hora das
minhas aulas, e também fui sempre pontual quando observava as aulas dos meus
colegas de estagio.

Quanto ao Nucleo de Estagio e aos Orientadores, aceitei sempre as criticas
de uma forma positiva, concordando normalmente com as mesmas, e com estas
tentei melhorar todos os aspetos apontados, sempre numa perspetiva de
aperfeicoamento da minha préatica pedagogica.

Relativamente ao trabalho em grupo foi bastante importante, ao longo do ano,
a cooperacgao entre os membros do Nucleo de Estagio. Desta forma ajudamo-nos
mutuamente na superacdo de dificuldades, trocamos e partiilhamos experiéncias e

trocAmos ideias sobre exercicios a implementar nas nossas turmas.
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5. Conclusfes Referentes a Formacéo Inicial

Estrela (2002), define formacdo inicial de professores como “o inicio,
institucionalmente enquadrado e formal, de um processo de preparacdo e
desenvolvimento da pessoa, em ordem ao desempenho e realizagdo profissional
numa escola ao servico de uma sociedade historicamente situada”.

Na minha opinido o Estagio Pedagogico € o ponto principal na formacao de
professores, pois € neste que ha um primeiro contacto com a escola e com 0s
alunos, e nele se criam as condi¢cbes que permitem, aos professores estagiarios, o
desenvolvimento de competéncias para intervir de forma autbnoma numa situacéo
real de ensino.

Quanto ao professor Orientador de Escola, este esteve sempre recetivo ao
dialogo e ao debate de ideias, e sempre presente em todas as aulas, comentando
no final os aspetos mais positivos e 0s menos e ainda sugerindo ideias para o
aperfeicoamento das estratégias arranjadas por mim.

Relativamente ao professor Orientador de Faculdade, queria real¢car a forma
positiva e exigente evidenciada nos momentos de observagdo, fornecendo
sugestdes, inovacdes e, principalmente, motivando-nos para uma prética
pedagdgica ajustada as carateristicas da turma.

O ano de Estagio é a ultima etapa da minha formacdo académica, gracas a
este aprofundei e adquiri novos conhecimentos e competéncias, quer a nivel pessoal
quer a nivel profissional e aperfeicoei técnicas de autorreflexdo e de autocritica. Sem
davida que levo deste estadgio muitas experiéncias gratificantes, sinto-me bastante

satisfeita com a minha aprendizagem, e consegui cumprir todos 0s meus objetivos.
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CAPITULO lIl - APROFUNDAMENTO DO TEMA/PROBLEMA

1. Introducéo

No ambito da unidade curricular Relatério de Estagio, inserida no quarto
semestre do Mestrado em Ensino da Educacdo Fisica dos Ensinos Basico e
Secundario da Faculdade de Ciéncias do Desporto e Educacdo Fisica da
Universidade de Coimbra, mais precisamente na tarefa “Relatério Final de Estagio
Pedagdgico”, foi proposta a escolha de um tema para aprofundamento do mesmo no
enquadramento dos dominios de intervencdo da Educacédo Fisica escolar. A minha
escolha recai sobre o tema “Estudo do desenvolvimento da Capacidade Aerdbia dos
alunos do 9° ano, ao longo das aulas de Educacéo Fisica”.

2. Pertinéncia do tema em estudo

No inicio do ano letivo, tinha como objetivo seleccionar um tema/problema
que me permitisse fazer varias recolhas de dados ao longo do ano e que o resultado
evidenciasse o impacto das aulas de educacédo fisica nos alunos do 9° ano da
Escola Basica 2/3 Infante D. Pedro. E por isso, considerei pertinente fazer uma
avaliacdo do desenvolvimento da capacidade aerébia dos alunos das quatro turmas
do 9°ano ao longo do ano.

No que se refere aos beneficios provocados pela pratica de atividades fisicas
por criancas, Pires et. al. (2004) esclarecem que esta pratica, sendo regular, ajuda
no controlo do peso corporal, reduz a pressao arterial, melhora o bem-estar
psicolégico, como também traz beneficios sociais, 0s quais ndo se restringem
apenas a essa fase da vida.

Segundo Armstrong (1998), ao analisar um estudo de King & Colas, 1992,
concluiu que as criangas tém niveis de atividade fisica surpreendentemente baixos e
gue muitas criangas raramente experimentam a intensidade e duracao da atividade
fisica associada a resultados relacionados com a saude. Os rapazes sdo mais ativos
gue as raparigas e os niveis de atividade das raparigas deterioram-se a medida que

estas avancam no ensino secundario.
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Sera portanto pertinente mensurar se ha ou ndo uma evolugéo, ao longo do
ano letivo, da capacidade aerébia, definida por Heyward (2004) como a “capacidade
do coracéo, dos pulmdes e do sistema circulatério em fornecer oxigénio e nutrientes
para 0os musculos trabalharem eficientemente”, por forma a se tirarem algumas

conclus@es acerca do impacto das aulas de Educacéo Fisica sobre este parametro.

3. Enquadramento Tedrico e Reviséo da Literatura

A Aptidao Fisica é definida por Sobral (1991), como sendo:

“...Uma capacidade global, através do qual o individuo consegue realizar, pelos
seus meios fisicos, tarefas diarias com vigor e vivacidade. E a maneira como o
individuo se encontra cuja eficacia depende dos valores quantitativos das
capacidades fisicas individuais”. (Sobral 1991:51)

Como nos refere Safrit (1995), a avaliacdo da Aptidao Fisica deve assumir
uma importancia determinante, pois vai permitir acompanhar a progressdo dos
jovens, aumentar a sua motivacdo, ajudar a decidir na definicdo dos contetdos
programaticos, permitir avaliar o programa e tem a tendéncia de promover a
Educacao Fisica e a propria Actividade Fisica.

De entre os diversos beneficios da pratica de atividades fisicas para as
criancas podemos destacar os relacionados a melhoria da capacidade aerobia,
definida por Wiilmore e Costill (1999) como a capacidade de realizar exercicios por
periodos prolongados e com intensidade subméaxima, dependendo do estado
funcional do sistema respiratoério, cardiovascular e musculo-esquelético.

Do ponto de vista individual a capacidade aerébia configura-se como um bom
indicador da aptidao fisica, pois além de refletir a capacidade de suportar esforcos
fisicos por um longo periodo também favorece, indiretamente, outros componentes
da aptidao fisica (Costa, D. 1997), ja que um bom condicionamento aerébio atua
como via metabolica de recuperacado basica para todos os tipos de exercicio.

A melhor forma de se quantificar a capacidade aerébia é através da avaliacao
laboratorial do consumo maximo de oxigénio. No entanto, pela dificuldade de
acessibilidade a estas estruturas, existem outras formas de avaliar esta capacidade,

com validade.
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O consumo méximo de oxigénio (VO2méax) pode ser definido como a
capacidade méxima de captacdo (pulmdes), transporte (coracdo e vasos) e
utilizacdo do oxigénio (principalmente pelos musculos) durante exercicio dinamico
envolvendo uma grande massa muscular corporal. Um meio de avaliar o VO2max de
forma indireta é através do teste do vaivém (Pacer test) do Fitnessgram, teste este
que foi utilizado neste Tema/Problema.

O teste de Pacer traduz uma prova progressiva maxima, concebida por Léger
e Lambert, com o objetivo de predizer o VO2max a partir da velocidade maxima

aerobia.

4. Definicdo do problema

4.1. Formulagé&o do problema

No sentido de perceber o impacto que as aulas de Educacéo Fisica poderao
ter ao nivel de melhorias na capacidade aerdbia, surge o problema: “Havera
diferencgas significativas entre os dados recolhidos nas trés amostras ao nivel do
desenvolvimento da capacidade aerébia?”.

4.2. Objetivo do estudo

O objetivo central deste estudo € conhecer se existem diferencas
significativas entre os dados recolhidos nos trés momentos, ao nivel do
desenvolvimento da capacidade aerobia, ao longo das aulas de Educacao Fisica.
Pretendo portanto saber qual o impacto da educacdo fisica na melhoria da
capacidade aerObia dos alunos, assim como perceber se ha diferencas entre
géneros e entre participantes que praticam e participantes que nao praticam
atividade fisica num contexto fora da escola, ao nivel do desenvolvimento da
capacidade aerdbia. Neste trabalho serdo apresentados os resultados da avaliagao
da capacidade aerébia em trés momentos distintos e verificar-se-a se havera uma

melhoria significativa neste parametro.
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5. Planificacdo da Metodologia de Recolha de Dados

Para iniciar este estudo, comecei por definir os trés momentos onde
ocorreriam as recolhas de dados. Decidi utilizar a primeira recolha de dados feita na
primeira semana de aulas (onde ocorreram os testes de condi¢éo fisica), e planeei
uma segunda recolha em janeiro (a meio do ano letivo) e a ultima recolha em maio
(final do ano). Apos a definicdo dos momentos das recolhas, pedi aos meus colegas
de estidgio que aplicassem o Teste de Pacer (Cooper Institute for Aerobics
Research, 1992) da Bateria de Testes Fitnessgram as suas turmas, nos momentos
planeados. Em cada um dos momentos, foram preenchidos inquéritos onde 0s
participantes indicavam a sua massa corporal, estatura, idade, género e atividades
fisicas que estes praticavam bem como o numero de treinos (inquérito no anexo 9).
A privacidade foi algo privilegiado neste estudo, e por isso, os dados foram todos
recolhidos mantendo o anonimato dos alunos.

Neste estudo foi utilizada a Bateria de Testes do Fitnessgram, sendo que, 0
teste utilizado foi o Teste do Vaivém (Pacer Test).

O Fitnessgram é um programa de educacao da aptidao fisica para a saude e
destina-se as criancas e jovens do ensino basico e secundario. Organiza-se
segundo o0s conceitos da aptiddo fisica orientada para o desenvolvimento
harmonioso do aluno, através da participacdo num vasto leque de propostas de
actividade fisica agradaveis e divertidas. Dentro do Fitnessgram existem varios
testes para avaliar a aptidao fisica, neste caso, para avaliar a capacidade aerébia,
escolhi o Teste de Pacer.

O Teste de Pacer é um teste de patamares de esforco progressivo, adaptado
do teste de corrida de 20 metros publicado por Leger e Lambert (1982) e revisto em
1988 (Leger e col.). O teste comeca por ser facil e vai-se tornando progressivamente
mais dificil. Aplicado ao som de musica, este teste representa uma alternativa valida
e divertida ao habitual teste de corrida continua, aplicado para se avaliar a aptidao
aerobia. (Cooper Institute for Aerobics Research, 1992)

O objetivo deste teste é estimar o VO,max (ml.kg™min™?), permitindo avaliar a
capacidade aerdbia dos sujeitos. E um teste do tipo progressivo, maximal e indireto.

O Teste de Pacer é recomendado para todos os escaldes etarios. Este
consiste em realizar percursos de 20 metros, em regime de vaivém, a uma

velocidade imposta por sinais sonoros (provenientes de uma gravacao do protocolo



43

7

do teste). O teste inicia-se a uma velocidade de 8,5 km.h™ e é constituido por
patamares de um minuto, com o aumento da velocidade e consequentemente o
aumento do n° de percursos em cada patamar.

Os patrticipantes colocam-se na linha de partida e iniciam o teste ao primeiro
sinal sonoro. Deveréo chegar ao local marcado, ultrapassando a linha, antes de soar
o préximo sinal sonoro. As mudancas de direcdo devem ser feitas com paragem e
arranque para o lado contrario, evitando trajetorias curvilineas.

Em cada patamar (cada minuto), o intervalo de tempo entre 0s sinais sonoros
vai diminuindo, o que significara um aumento da velocidade de execucdo dos
participantes (0,5 km.h™ por patamar).

O teste da-se por finalizado com a desisténcia do participante, ou quando
este ndo conseguir atingir a linha demarcada, 2 vezes consecutivas.

Deve ser controlado e registado o niUmero de percursos completos realizado
por cada participante, em ficha prépria, excluindo o percurso no qual foi interrompido
o teste. Ficha de registo do Teste de Pacer:

Ficha de Registo Individual do Teste Vaivéem

Professor Periodo lectivo Data
Percursos (20 metros)

1 1 2 3 4 5 (=1 ra

2 a8 k- ] 10 11 12 13 14 15

3 16 17 18 19 20 21 22 23

4 24 25 26 27 28 29 30 31 32

5 a3 34 3as 36 37 38 39 40 41

L7 42 43 a4 45 A6 47 48 49 S0 51

ra 52 53 54 55 56 57 58 59 (1o ] 61

a8 62 63 54 65 (1] a7 68 69 FO 71 T2

9 73 T4 75 T 7T Ta 7o 80 81 az 83
10 84 85 86 a7 a8 89 90 91 o2 93 o4
11 as 96 a7 a8 99 100 101 102 103 104 105 106

"
[}

107 108 109 110 111 112 113 114 115 116 117 118

119 120 121 122 123 124 125 126 127 128 129 130 131
132 123 134 135 136 137 138 129 140 141 142 1432 144
145 146 147 l4as 149 150 151 152 153 154 155 156 157

o
g s w

Cormedor Mome do aluno Percursos completos

Figl. Ficha de registo individual do Teste de Pacer

Célculos para analisar o VO2méax através do niimero de percursos:

e [Face ao numero de percursos realizado, calcular a velocidade atingida em
funcdo do patamar alcancado. Sabendo que o teste se inicia a uma
velocidade de 8,5km.h™ e que em cada patamar se verifica um incremento de
0,5km.h™.

Velocidade Atingida =8 + (0,5 x P)
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- em que P corresponde ao patamar atingido

e O VO,méax calcula-se a partir da seguinte equacao:

VO,max (ml.kg™. min.™) = 31,025 + (3,238 x Vel.) — (3,248 x Idade) + 0,1536 (Vel. x Idade)

Com estes célculos torna-se possivel saber o VO2max dos participantes em

cada um dos trés momentos da avaliacao.

6. Estatistica

A metodologia utilizada é a metodologia quantitativa e para analisar os dados
recolhidos foi utilizado o programa Prism 6 da Graphpad. Recorri a este programa
para fazer uma analise descritiva dos dados que recolhi através da medida de
tendéncia central (média) e medida de dispersao (desvio-padrdo). Para analisar a
normalidade da distribuicdo foi utilizado o teste de Shapiro-Wilk (n=63). Para
comparar os valores de VO2max estimados pelo teste de Pacer utilizei uma Anova
de medidas repetidas. E por fim, as comparacdes multiplas foram realizadas com a
correcdo de Bonferroni.

Para se poderem observar todas as variaveis do estudo elaborei uma tabela
descritiva (tabela 1).

7. Apresentacao de Resultados

Este estudo tinha como objetivo perceber se houve melhorias na capacidade
aerobia dos alunos do 9°ano ao longo do ano. Para se entenderem estas melhorias,
na pagina seguinte, encontra-se uma tabela (tabela 1) com outras variaveis que

importam referir para este estudo.
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Tabela 1. Carateristicas da amostra total do estudo (média e desvio padrdo (DP),
n=63)

1°Momento 2°Momento  3° Momento
Idades (anos) 14,68 + 0,78
Género (%)
Feminino 54

Masculino 46

Pratica Atividade Fisica
(%)

Sim 57,1
Nao 42,9

Carga semanal de
treinos (h)

Estatura (m) 1,68 +0,07 168+0,07 1,68+ 0,07

59,43 +
11,89

20,90+3,64 20,93+3,65 20,94+ 3,68

2,11 + 2,20

Massa Corporal (kg) 59,30+ 11,9 59,565+ 12,01

Indice de Massa
Corporal (IMC) (kg/m2)

VO2max (ml.kg-1.min-1) 40,85+5,16 41,85+4,95 42,80+ 5,06

Relativamente a tabela podemos observar que a média de idades se situa nos
14,68 anos tendo como desvio padrao 0,78, sendo que as idades variam entre os 14
e 0s 17 anos.

A amostra € composta por 63 participantes, sendo que 54% séao do género
feminino e 46% sao do género masculino.

Quanto ao nivel de atividade fisica, 57,1% dos participantes praticam
atividade fisica regularmente enquanto 42,9% indica que ndo pratica qualquer
atividade fisica. A média de horas despendida pelos participantes no que toca a
pratica de atividade fisica situa-se em cerca de 2,11 horas semanais.

Em relacdo a estatura, a média nos trés momentos manteve-se nos 1,68 m,
sendo que o desvio padrdo € de 0,07. Ou seja, ndo ha uma diferenca
estatisticamente significativa entre os trés momentos.

A massa corporal no primeiro momento tinha como média 59,30 kg, passando
para 59,43 kg no segundo momento e terminando em 59,55 kg. Do primeiro

momento para o ultimo houve um aumento de 0,42% na média.
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Quanto ao indice de massa corporal (IMC) este foi bastante constante, sendo
gue no primeiro momento este foi de 20,90 kg/m2, no segundo momento 20,93 kg/m2
e no terceiro momento 20,94 kg/m2, havendo portanto um aumento de 0,19% do
primeiro para o ultimo momento.

Relativamente ao VO2max, houve um aumento progressivo do mesmo. No
primeiro momento a média situava-se nos 40,85 ml.kg.-1min-1, no segundo
momento este aumentou para 41,85 ml.kg.-1min-1 e no terceiro momento esta situa-
se nos 42,80 ml.kg.-1min-1. Portanto houve um aumento de cerca de 2,39% do
primeiro momento para o0 segundo e 2,22% do segundo momento para o terceiro.
Pode-se afirmar que do momento um para 0 momento trés a amostra evoluiu ao
nivel do volume maximo de oxigénio, tendo um aumento de cerca de 4,56% no

consumo de oxigénio.

Tabela 2. Resultados da Anova de medidas repetidas, para o género masculino,

referentes ao VO2max

F P

F (1.775, 49.70) =

VO2max (ml.kg-1.min-1) 6.835

0.0033

Foi feita a andlise a normalidade da distribuicdo através do teste de Shapiro-
Wilk, e uma vez que se revelou que p > 0.05, constata-se que a distribuicdo da
variavel VO2max nos trés momentos € normal. Por isso, prosseguiu-se com o
estudo utilizando uma Anova de medidas repetidas para comparar os valores de
VO2max estimados pelo teste de Pacer, para o género masculino. A partir desta
verificou-se que os dados violam a hipétese de esfericidade e por isso, utilizou-se a
correcdo de Geisser-Greenhouse (0.8874). Analisando os dados da tabela 2,
verificamos que existem diferencas ao nivel do VO2max nos trés momentos, ja que
F (1.775, 49.70) = 6.835 e p= 0.0033 ou seja, p < 0.05.

As comparacOes multiplas (testes pos hoc) entre os trés momentos foram
realizadas utilizando a correcdo de Bonferroni, abaixo encontra-se um quadro com

os resultados deste teste.
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Tabela 3. Comparac6es multiplas (pos hoc) utilizando a correcdo de Bonferroni,

para o género masculino

Mean

Diff. t p Significante?
Momento 1 vs Momento 2 -0.509 1.26 p > 0.05 Nao
Momento 1 vs Momento 3  -1.53 3.13 p< 0.05 Sim
Momento 2 vs Momento 3  -1.02 2.81 p< 0.05 Sim

Analisando a tabela, verificamos que os resultados indicam significancia nas
diferencas do VO2max entre o primeiro e o terceiro momento (p < 0.05) e entre o
segundo e o terceiro momento (p < 0.05). Entre 0 momento 1 e 0 momento 2 as

diferencas ndo séao significativas (p > 0.05).

Tabela 4. Resultados da Anova de medidas repetidas, para o género feminino,
referentes ao VO2max

F P

F (1.199, 39.57) =

9 644 0.0022

VO2méx (ml.kg-1.min-1)

Foi feita a anélise a normalidade da distribuicdo através do teste de Shapiro-
Wilk, e uma vez que se revelou que p > 0.05, constata-se que a distribuicdo da
variavel VO2max nos trés momentos é normal. Por isso, prosseguiu-se com 0
estudo utilizando uma Anova de medidas repetidas para comparar os valores de
VO2max estimados pelo teste de Pacer, para o género feminino. A partir desta
verificou-se que os dados violam a hipétese de esfericidade e por isso, utilizou-se a
correcdo de Geisser-Greenhouse (0.5996). Analisando os dados da tabela 2,
verificamos que existem diferencas ao nivel do VO2max nos trés momentos, ja que
F (1.199, 39.57) = 9.644 e p= 0.0022 ou seja, p < 0.05.
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As comparacfes multiplas (testes pos hoc) entre os trés momentos foram
realizadas utilizando a correcdo de Bonferroni, abaixo encontra-se um quadro com

os resultados deste teste.

Tabela 5. Comparacdes multiplas (pos hoc) utilizando a correcdo de Bonferroni,

para o género feminino

Mean

Diff. t p Significante?
Momento 1 vs Momento 2 -1.435 2.257 P >0.05 N&o
Momento 1 vs Momento 3 -2.309 3.698 P< 0.01 Sim
Momento 2 vs Momento 3 -0.874 3.845 P< 0.01 Sim

Analisando a tabela, e a semelhanca do género masculino, verificamos que
os resultados indicam significancia nas diferencas do VO2méax entre o primeiro e 0
terceiro momento (p < 0.01) e entre o segundo e o terceiro momento (p < 0.01).

Entre o momento 1 e o momento 2 as diferencas nédo séo significativas (p > 0.05).

Tabela 6. Diferengcas entre praticantes e ndo praticantes de atividade fisica

relativamente ao VO2max (média e desvio padréo)

O aluno pratica alguma )
N _ N Média DP
atividade fisica?

Sim 36 42,80 4,895
VO2max 1° momento

Nao 27 38,25 4,352

Sim 36 43,02 4,988
VO2max 2° momento

Nao 27 40,30 4,534

Sim 36 44,02 4,986
VO2max 3° momento

Nao 27 41,16 4,774

Para perceber se a préatica de atividade fisica teve alguma influéncia nas
diferengcas apresentadas entre os trés momentos relativamente ao aumento do
consumo de oxigénio resolvi analisar as médias de VO2max dos participantes que
praticam e dos que ndo praticam atividade fisica em cada um dos momentos. E o
que verifiquei foi que tanto os participantes que praticam atividade fisica como os
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que ndo praticam tiveram um aumento progressivo na sua média ao longo dos trés
momentos. A partir destes dados, concluo que apesar de ndo praticarem atividade
fisica fora do contexto escolar, estes participantes evoluiram o seu consumo de
oxigénio, o que me leva a acreditar que as aulas de educacéo fisica contribuiram

para essa evolugao.

8. Analise e Discussao dos Resultados

O objetivo deste estudo era verificar se existiam diferencas significativas entre
os dados recolhidos nas trés amostras relativamente ao desenvolvimento da
capacidade aerdbia ao longo das aulas de Educacédo Fisica, através do recurso a
bateria de testes do Fitnessgram.

Para iniciar a analise dos dados recolhidos comecei por calcular o indice de
Massa Corporal (IMC) e o VO2max dos sujeitos nos trés momentos, para depois
calcular as médias e desvios padréo das variaveis massa, estatura, IMC e VO2max
através do programa de analise estatistica Prism 6 da Graphpad.

Ao nivel do indice de Massa Corporal os estudos apontam para o aumento do
IMC com a idade e para ambos 0s sexos. Maynard et al. (2001) citado por Cameron
N. et al. (2006) num estudo com 387 criancas (8-18 anos) encontraram que o IMC
durante toda a infancia era similar para rapazes e raparigas, embora os valores
significativamente maiores fossem observados nas raparigas com as idades 12 e 13
anos. Os investigadores concluiram que, contrariamente aos adultos, os aumentos
anuais em IMC, durante a infancia, sdo atribuidos geralmente mais a componente
magra do que a gorda do IMC.

Analisando os resultados desta amostra, verificamos que ao nivel do IMC a
média dos participantes se encontra nos 20,9 kg/m2 nos trés momentos,
contrariando o estudo anteriormente mencionado, jA& que ndo se verificou um
aumento significativo do IMC ao longo do ano. Comparando com a zona saudavel do
Fitnessgram para os 15 anos, que se situa entre os 17,5 e os 25 kg/m2, verificamos
gue o valor da média apresentada pela amostra se situa nessa zona saudavel da
Bateria de Testes Fithessgram.

Relativamente a melhorias na capacidade aerdbia, foi visivel um aumento

progressivo nos trés momentos da aplicacdo do teste de Pacer. Sendo que no
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primeiro momento a média se situava nos 40,85 mlkg.-lmin-1, no segundo
momento situava-se nos 41,85 ml.kg.-1min-1 e no terceiro momento nos 42,80
ml.kg.-1min-1. A média de VO2max para o género masculino é superior a do género
feminino nos trés momentos, e podemos constatar também uma diferenca entre
praticantes e ndo praticantes de atividades fisicas, sendo que 0s que praticam
apresentam uma meédia de VO2max superior nos trés momentos da avaliacao.

Analisando os trés momentos para o0 género masculino, verificamos que entre
o primeiro e 0 segundo momento ndo ha diferencas significativas, enquanto que,
entre o primeiro e o terceiro momento e o segundo e o terceiro momento, se
verificam diferencas significativas, sendo que p < 0.05. Relativamente ao género
feminino a analise estatistica foi semelhante, sendo que houve diferencas
significativas entre o primeiro e o terceiro momento e o segundo e o terceiro
momento, sendo que p < 0.01.

Na literatura, dados para o género masculino demonstram um aumento
gradual dos 8 até e acima dos 16 anos com 0S maiores aumentos anuais entre as
idades de 13 e 15 anos. Os dados das raparigas sdo menos consistentes e o pico de
VO2 parece aumentar progressivamente até aos 13 anos e depois estabiliza por
volta dos 14 anos. Os rapazes apresentam maior pico de VO2 que as raparigas pré-
puberes, e acima da faixa etaria de 8-16 anos, os valores dos rapazes aumentam
em mais ou menos 150% e o das raparigas em aproximadamente 80%.

Os dados que recolhi contrariam as estatisticas acima mencionadas, sendo
gue tanto rapazes como raparigas apresentaram um aumento similar, comparando o
primeiro momento e o ultimo momento de recolha de dados. Apesar do participantes
do género masculino apresentarem um VO2max superior ao do género feminino nos
trés momentos, ambos 0s géneros aumentaram o valor de VO2max de forma
gradual. Portanto o pico de VO2max parece ainda néo ter estabilizado para o género
feminino, como seria de esperar.

Tendo em conta os dados do Fitnessgram, em nenhum dos trés momentos
avaliados se verificaram valores abaixo da medida recomendada do consumo de
oxigénio, fazendo-me concluir que a amostra esta inserida no patamar considerado
para a zona saudavel da aptidao fisica (entre os 35 e 43 ml.kg.-1min-1), referente a
capacidade aerobia. A maior diferenca verifica-se entre o primeiro e o ultimo
momento onde houve um incremento no VO2max de cerca de 5%, ficando este

pelos 42,80 ml.kg.-1min-1, portanto dentro da zona saudavel da aptidao fisica.
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Shephard (1992) citado em Dinis, J. (1998), ao dirigir uma experiéncia com
um conjunto de alunos que passaram a ter 5h semanais de EF, conduzidas por um
especialista, concluiu que este grupo de alunos, quando comparado com aqueles
gue mantiveram apenas 40 minutos de Educacédo Fisica semanais, tinha melhorado
a sua condicao fisica em diferentes aspetos, tendo sido um deles 0 VO2max.

Uma vez que verifiguei melhorias de VO2max, mesmo nos participantes que
nao praticam atividades fisicas fora da escola, posso concluir que as aulas de
Educacao Fisica, como verificou Shephard (1992), contribuiram para a melhoria do
consumo maximo de oxigénio destes.

Em sintese, concluo que o trabalho ao longo das aulas de Educacao Fisica
demonstrou um impacto na melhoria da capacidade aerdbia geral dos participantes,
uma vez que foram visiveis diferencas significativas entre o segundo e o terceiro

momento e entre 0 primeiro e o terceiro momento para ambos 0s géneros.
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CONCLUSAO

Reconheco no final deste Estdgio Pedagodgico que foram superadas todas as
expetativas que tinha no inicio do ano letivo. Acredito que evolui bastante ao longo
do ano, e dediquei-me a cem por cento a este Estagio por forma a cumprir todas as
etapas previstas no Guia de Estagio e todos os meus objetivos.

Estou certa que a partir do trabalho realizado ao longo do ano, fui capaz de
delinear o meu perfil enquanto docente, reforcando os valores e crengas pessoais,
bem como as caracteristicas da minha personalidade que influenciaram a minha
intervencao pedagdgica.

O balanco deste ano letivo € muito positivo, penso que os alunos aprenderam
comigo assim como eu aprendi muito com eles. Sei que tenho ainda muito para
aperfeicoar, e espero poder continuar a desenvolver conhecimentos na area do
ensino através de formacdes, atividades e sobretudo através da lecionacao.

Sinto que dei o meu melhor e que os alunos adquiriram variados
conhecimentos. Tentei dar-lhes bases relativamente as vérias modalidades
abordadas ao longo do ano, por forma a poderem praticar atividades fisicas num
contexto extraescolar. O meu principal objetivo era promover o gosto pela pratica de
exercicio fisico regular, e ao mesmo tempo, dar algum suporte para que os alunos
no futuro possam praticar qualquer tipo de atividade fisica, tendo uma nocédo dos
contelidos e regras de cada modalidade.

Encerro este Estagio Pedagdgico com vontade de continuar na area do

ensino e com a sensacao de dever cumprido.
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