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RESUMO

O presente Relatério Final de Estagio insere-se no ambito da unidade
curricular Relatério de Estagio, do Mestrado em Ensino da Educacéo Fisica nos
Ensinos Basico e Secundario, da Faculdade de Ciéncias do Desporto e Educacéo
Fisica da Universidade de Coimbra. O Estdgio Pedagogico, ao qual se refere este
relatorio, foi realizado ao longo do ano letivo 2013/2014, na Escola Basica Integrada
com J. I. Prof. Dr. Ferrer Correia em Semide, Miranda do Corvo, com o
acompanhamento da turma do 9°H.

As atividades desenvolvidas ao longo do mesmo, tiveram como objetivo a
aplicacdo pratica dos conhecimentos adquiridos no decorrer do processo de
formacdo académica, nomeadamente na Licenciatura e no primeiro ano de
Mestrado, com vista ao desenvolvimento de competéncias e rotinas relativas a
pratica pedagdgica na area de Educacdo Fisica, sendo esta a primeira etapa de
formacgéo do professor. Assim, no desenrolar do relatério serdo apresentados todo
um conjunto de tarefas realizadas e uma reflexdo sobre a experiéncia do estagio e
as aprendizagens efectuadas. A elaboracdo deste relatorio teve como ponto de
partida uma autocritica referente a evolugéo, pessoal e profissional, decorrente desta
experiéncia. Também aprofundarei o tema “Estudo de um caso de um aluno com
necessidades educativas especiais”. Para desenvolver com competéncia a atividade
profissional de Professor de Educacédo Fisica coloquei como premissas fomentar um
ensino de alta qualidade e adequar, o melhor possivel, todo o processo de ensino-
aprendizagem as capacidades e perfil de cada um dos alunos. Este estagio e, em
especial, o relatério final refletem a necessidade de uma constante reflexdo acerca
dos procedimentos empregues manifestados em experiéncias extremamente
enriquecedoras no que concerne a aquisicdo e desenvolvimento de competéncias

pessoais e profissionais, inerentes ao desempenho eficaz das fungbes docentes.

Palavras-chave: Estadgio Pedagogico. Educacdo Fisica. Reflexdo. Ensino-

Aprendizagem. Necessidades Educativas Especiais.



ABSTRACT

This practicum final report falls within the scope of the Course “Training
Report”, which is part of the Master's degree in Teaching Physical Education in
Primary and Secondary Education, of the Faculty of Sport Sciences and Physical
Education of the University of Coimbra. The teacher training, which this report refers
to, was conducted throughout the school year 2013/2014, at the school EB1/J. I.
Prof. Dr. Ferrer Correia in Semide, Miranda do Corvo, working with the class 9 H
(year 9, 14 year-old students).

The activities developed were aimed at the practical application of the
knowledge acquired in the process of the academic training during the Bachelor’s
degree and the first year of the Master’s degree. We developed skills and routines on
educational practice in the area of Physical Education, which is the first stage of the
teacher education. Thus, in this report, we will present a whole set of tasks performed
and a reflection on the experience of the teacher training and the learning involved.
The writing of this report had as its starting point a self-assessment of the progress,
both personal and professional, as a result of this experience. We will also explore
the theme "A case study of a student with special educational needs". We have taken
into account a fundamental premise to develop the profession of physical education
teacher with competence, promoting a high quality education and adjusting, at best,
the whole process of teaching and learning to the skills and profile of each student.
This training and , in particular , this report reflect the need for constant analysis of
the procedures taken , revealing themselves extremely enriching experiences
regarding the acquisition and development of personal and professional skills

inherent to the teaching duties.

Keywords: Pedagogical Practicum. Physical Education. Reflection. Teaching-

Learning. Special Educational Needs.
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1. INTRODUCAO

O presente Relatério Final de Estagio surge no ambito das unidades
curriculares de Estagio Pedagdgico, inserido no Plano de Estudos do Mestrado em
Ensino da Educacéo Fisica dos Ensinos Basico e Secundario pela Faculdade de
Ciéncias do Desporto e Educacdo Fisica da Universidade de Coimbra. Este tem
como principal objetivo a exposicdo e andlise critica da atividade docente,
desenvolvida ao longo do estagio pedagogico realizadas ao longo do ano letivo
2013/2014, desenvolvidas na Escola Béasica Integrada com J. I. Prof. Dr. Ferrer
Correia em Semide, Miranda do Corvo.

Mais do que a identificacdo das tarefas realizadas, pretendo aferir o nivel de
consecucao entre os objetivos atingidos e aqueles aos quais me propus atingir no
inicio deste percurso, refletindo ainda acerca dos pontos positivos e negativos do
mesmo. Este assume-se portanto, num documento pessoal e autocritico, referindo-
se a todo o processo desenvolvido ao longo deste ano letivo.

Atendendo que o estagio € um momento de elevada importancia uma vez que
respeita a preparacao profissional dos docentes, encarei-o como o culminar de todo
um processo de formacao académica/pedagodgica. Assim, por toda a aprendizagem
extra que tive de realizar, o estagio pedagdgico tornou-se numa experiéncia
enriguecedora ndo s6 ao nivel pessoal, mas também, e essencialmente, a nivel
profissional. Neste, tive oportunidade de aplicar todos os conhecimentos até entao
desenvolvidos, sendo que, nem sempre, se demonstraram suficientes. Este
processo foi, assim, decisivo, no que concerne ao meu processo de formacao
profissional, uma vez que me permitiu adquirir e desenvolver as minhas
competéncias técnicas e profissionais, enquanto professor estagiario de Educacéo
Fisica.

Este relatorio divide-se em duas partes, sendo a primeira de carater
essencialmente descritivo e reflexivo, relativa a pratica pedagogica desenvolvida e a
segunda, referente ao tema de aprofundamento: Estudo de um caso de um aluno
com necessidade educativa especial.

Todas as dificuldades e obstaculos superados ao longo deste ano lectivo,
promoveram 0 meu crescimento. Errei muito, aprendi bastante com esses erros,
encarando-os de uma forma positiva e como algo que me permitiu evoluir a cada dia.

E com enorme satisfacdo que termino este percurso, ciente de que, apesar de todos



os feitos conseguidos, ndo sera o fim do meu processo de formacao, apenas o inicio
de uma nova etapa, na qual, embora possuindo ja o estatuto de docente de
Educacéo Fisica, continuarei a refletir acerca das minhas préticas e a desenvolver
as minhas competéncias, para que a atividade por mim operada seja significativa no
ambito da promocdo das aprendizagens das criangcas e jovens que surjam sob
minha responsabilidade.



2. EXPECTATIVAS INICIAIS

Quando surgiu a oportunidade de estar frente-a-frente com os alunos, toda a
preparacao para a tdo desejada etapa, chegou. O processo que comecou ha 5 anos
estd agora numa nova fase, o estagio. Como serdo os alunos?! Que modalidades rei
leccionar?! Todas estas questdes surgiram antes da leccionacao.

Ao longo da licenciatura, somos munidos dos mais variados conhecimentos e
saberes, vivenciamos diversas experiéncias praticas, sendo elas, no entanto, pouco
semelhantes a realidade que a Escola agora nos proporciona enquanto campo de
estagio. Por outras palavras, ao longo da licenciatura treindAmos e aprofundamos
conhecimentos, para nesta etapa aplicarmos essas aprendizagens em prol do
desenvolvimento dos alunos, sendo eles a parte fulcral deste processo. Desta forma
considero que o Estagio Pedagdgico é mais uma etapa para essa formacdo, mas
agora, perante um conjunto de jovens. Espero que no final desta etapa, sinta mais
confianga e firmeza, mas acima de tudo, orgulho por ter sido um professor que de
alguma forma contribuiu para a formacdo e evolucdo dos diversos jovens. Desta
forma, os meus objectivos para este estagio sdo os seguintes:

Esperava sinceramente que, neste primeiro ano de leccionagdo possa
aprender bastante quer com os meus colegas de estagio, quer com 0s restantes
professores da escola e fundamentalmente com o Orientador e 0 Supervisor de
Estagio. E nestes trés Gltimos que vejo uma base sélida de saberes e experiéncias
acumuladas, de muitos anos de realidade escolar e préatica docente, e que espero
gue se transformem numa referéncia pela qual eu me oriente para que um dia seja
tdo bom ou melhor que eles.

Informaram-me previamente que o ano de Estagio é um ano extremamente
trabalhoso, tudo em prol do tdo ambicionado Mestrado em Ensino da Educacéo
Fisica nos Ensinos Béasico e Secundario. Concordo com tudo isto, mas sei que esse
esforco ndo sera em vao, pois considero que para além de um ano a ensinar, ha
paralelamente um ano a aprender. No meu entender, com esfor¢o, dedicacao,
motivacdo e com a ajuda de toda a equipa, tudo sera ultrapassado, tornando-me um
profissional capaz, eficaz e experiente.

Nas aulas que leccionei, tentei que estivessem presentes alguns aspectos
gue considero fundamentais para o sucesso de ensino/aprendizagem de cada aluno,

tais como a disciplina, o empenho e a motivacéo para as diversas tarefas a realizar.



O Estagio Pedagdgico abrange outras componentes para além das aulas de
Educacéo Fisica e que sdo também de elevada importancia, pois contribuirdo para o
enriguecimento da minha formacdo pessoal, tais como a realizacdo de duas
actividades inseridas na unidade curricular Projectos e Parcerias Educativas, assim
como o acompanhamento e apoio a Directora de Turma inserida na unidade
curricular de Organizacdo e Gestdo Escolar. Quanto a questdo de participacdo na
escola, no meu entender a accdo pedagdgica do professor ndo se pode limitar a
relacdo que este mantém com o0s seus alunos no espaco da aula. O professor deve
assumir um papel activo e contribuir com 0s seus conhecimentos e a sua
personalidade para a promoc¢do do sucesso educativo. Também a investigacdo
assume nesta area um papel fundamental, sendo importante investigar sobre o
ensino, e posteriormente reflectir de forma critica sobre a pesquisa realizada.

O estagio pedagdgico é, por isso uma peca fundamental na formacdo do
professor, pois € aqui que se pde em pratica toda a aprendizagem adquirida. O
estagio permite também alcancar um melhor nivel no desempenho da profissédo e
ainda nos da a oportunidade de verificar o que realmente é ser professor.

Durante o ano lectivo, tentarei que 0 meu desempenho seja o melhor,
desviando-me daqueles que ignoram o0s erros do passado e que por isso estao
condenados a repeti-los no futuro. Outro ponto que caracteriza um bom professor é
dar sempre um bom exemplo junto dos alunos, por isso a assiduidade e a

pontualidade seréo dois aspectos que ambiciono nunca falhar.



3. CONTEXTUALIZACAO DA PRATICA PEDAGOGICA

‘A passagem de estudante a aluno estagiario também significa uma
descontinuidade tripartida, da instituicdo de formacdo para a escola, de aluno
estagiario a futuro professor e da teoria para a pratica”. (Ruas, 2001)

Este estagio € o culminar da minha formag&o académica, de um longo trajeto
de dedicacdo e sobretudo de aprendizagem. E também, uma oportunidade de
atribuir significado a todas as aprendizagens até entdo assimiladas.

A primeira vez que me desloquei a Escola na companhia dos meus colegas
de estagio Jodo Moreira, Jodo Pinto e Luis Perames, teve como finalidade a
apresentacdo ao orientador de estagio, o Professor Edgar Ventura. Desde logo,
iniciei a minha integracdo nas primeiras vivéncias profissionais, a minha segunda
casa ao longo deste ano letivo tendo tido, nesta ocasido, a oportunidade de dialogar

e de me relacionar com alguns colegas do Grupo Disciplinar.

3.1.Caracterizacédo da Escola

A escola pertence ao agrupamento de Escolas de Miranda do Corvo que é
constituido pela EB 2.3 C/ Sec. José Falcédo e pela EB/JI Ferrer Correia, por oito EB1
(sendo duas delas extensdes) e por sete Jardins de Infancia.

A Escola EBI/JI Prof. Dr. Ferrer Correia esta situada na aldeia serrana do
Senhor da Serra, tendo esta cerca de 450 habitantes. Pertencendo a Freguesia de
Semide, dista cerca de 10 km de Coimbra e 12 km de Miranda do Corvo. A
existéncia da Escola neste local deve-se ao facto de ter crescido e evoluido a partir
da criacdo de uma Escola Primaria a funcionar desde 1968, num edificio com duas
salas construido segundo o Plano dos Centenarios. O actual complexo escolar foi
inaugurado em 24 de Abril de 2004 apresentando uma qualidade estrutural e de
equipamentos digna de registo. No letivo 2011/2012 a Escola passou a fazer parte
do Agrupamento de Escolas de Miranda do Corvo deixando entdo de existir o
Agrupamento de Escolas Ferrer Correia que era constituido pela Escola Sede, pelo
Pré-Escolar de Semide e do Vidual e pelas EB1 de Semide, de Casal da Senhora e
de Rio de Vide.

A aldeia do Senhor da Serra esta inserida num meio rural que tem sofrido
algumas alteracdes ao longo dos anos. A principal ocupagéo da populacao ja ndo é

maioritariamente a arboricultura, como outrora com os famosos “viveiristas”. A



realidade social é hoje ambivalente. A industria € quase inexistente. A proximidade
de Coimbra e de Miranda do Corvo determina a “escolha” por parte da populagao do
sector do comércio e servi¢os. A aldeia do Senhor da Serra € um meio culturalmente
pouco favorecido.

Existindo na sede de freguesia o Lar de Jovens de Santa Maria de Semide,
instituicdo acolhedora de alunos oriundos de familias problematicas ali colocados
fundamentalmente por decisdo dos tribunais, os mesmos confluem para a
enquadramento de uma realidade especifica. E importante referenciar que a escola
tem uma parceria com este convento de Santa Maria de Semide, este convento
alberga o Cearte, escola de formacdo profissional e um lar de jovens da Céritas.
Uma parte dos jovens deste convento estuda nesta instituicao escolar.

3.2.Caracterizacdo do Grupo de Educacéo Fisica

O Grupo Disciplinar de Educacao Fisica da Escola Basica Integrada com J. |.
Prof. Dr. Ferrer Correia € formado por dois Professores de Educacédo Fisica e por
quatro Professores Estagiarios. O relacionamento estabelecido entre todos foi
bastante positivo, tendo tido o prazer de ter uma relagcdo amigavel num clima de
cooperacao, entreajuda e boa disposi¢cdo. Foi um nucleo forte e unido a pensar num
um ensino melhor. Todo este processo de estagio decorreu da melhor forma, em
grande parte consequéncia da boa ligacdo entre os varios elementos do grupo.
Neste seguimento, posso afirmar que sempre que era necessario reunir para serem
planeadas/debatidas varias tematicas era facilmente concretizavel, devido ao tempo
disponibilizado para as actividades e pela facilidade em nos encontrarmos.

As vivéncias com todos os Professores do Grupo Disciplinar revelaram-se

muito importantes para 0 meu crescimento pessoal e profissional.

3.3.Caracterizacdo da Turma
A turma é constituida por 15 alunos, oito rapazes e sete raparigas, a média de
idades é de 14,73 anos. E de salientar que todos os alunos residem no Concelho de
Miranda do Corvo, demorando cerca de 3 a 20min no percurso casa-escola, trajeto
esse feito de autocarro pela maioria dos alunos. O gosto pela disciplina de Educacéo
Fisica é referido por 12 alunos, dando especial importancia a mesma, pelo facto de
alimentar o gosto pela pratica desportiva e por ser uma aula diferente, de caracter

mais pratico. As modalidades preferidas dos alunos inquiridos da turma sao:



Basquetebol, Badminton e Futsal. Apenas quatro alunos foram federados em
modalidades distintas, sendo elas futebol, ginastica e futsal. Na turma, seis alunos ja
obtiveram retencdo nos anos lectivos anteriores. Relativamente aos encarregados
de Educacédo dos alunos, na sua maioria destaca-se o grau de parentesco de Mae.
Em relacéo a nota final da disciplina de Educacéo Fisica referente ao ano anterior,
podemos verificar que as notas nesta disciplina sdo homogéneas, tendo nove alunos
apenas com 3 valores e cinco alunos com 4 valores (notas de 0 a 5 valores).

Relativamente a turma é de referir que apenas um aluno néo realizou as aulas
de Educacédo Fisica, porque apresenta um diagnostico reservado. Este aluno tem
limitagBes a nivel cognitivo e apresenta motricidade fina, tendo sido avaliado a nivel
cognitivo (teste escrito) e Sécio afectivo para obter uma nota final de periodo.
Aquando da realizacdo das aulas de Educacdo Fisica este aluno encontrava-se
sentado a observar a aula. E de salientar que no inicio do 2° periodo, entrou um
aluno novo para a turma, tendo sido bem recebido pelos colegas. Apés esta analise
presumi que tinha uma boa turma, e que me esperava um ano repleto de desafios,
tentando responder as expectativas dos alunos.

Relativamente aos espacos que a escola possui para a pratica da Educacéo
Fisica, esta apresenta trés espacos distintos: o pavilhdo polidesportivo (G1), Sala de
Ginéstica (G2), um espaco exterior onde temos um campo, pista de atletismo e caixa
de saltos. Posto isto, posso afirmar que a escola tem excelentes condicdes onde
estes trés espacos que referi anteriormente estdo muito bem equipados para a

pratica de Educacéo Fisica.



4. Descricdo DAS TAREFAS DESENVOLVIDAS

4.1.Planeamento
Uma das fases mais exigentes do estagio € o planeamento. Esta fase é
entendida como uma juncdo de todas as aprendizagens que o0s alunos vao
desenvolvendo ao longo do ano lectivo, e est4 ao cargo dos professores a definicao
das varias metas a atingir. A esséncia do ensino ndo permite que as acdes
pedagogicas sejam planeadas isoladamente, de aula para aula, partindo de
fragmentos de processos de formacédo de capacidades e habilidades, processos de
aguisicdo de conhecimentos, processos de educacdo e de desenvolvimento da
personalidade dos alunos. No ensino, deve-se tracar um plano global, integral e
realista da intervencéo educativa para um amplo intervalo de tempo. Em coeréncia
com Bento (1998), “o0 ensino constitui o elo decisivo na cadeia do processo global de

formacédo e educacao”.
Partindo de uma sequéncia l6gica, de seguida apresento as elaboragbes do
planeamento anual, das unidades didaticas e dos planos de aula que servem de

base para a preparacéo das varias aulas de educacéo fisica.

4.1.1. Planeamento Anual

“A elaboracdo do plano anual constitui 0o primeiro passo do planeamento e
preparacdo do ensino e traduz, sobretudo, uma compreensdo e dominio
aprofundado dos objectivos de desenvolvimento da personalidade, bem como
reflexdes e nogdes acerca da organizacao correspondente do ensino no decurso do
ano lectivo” Bento (2003).

O Plano Anual é um documento de grande importancia para o professor de
Educacéo Fisica sendo por isso o primeiro a ser elaborado, porgue € nele que se vai
orientar todas as suas accles e intervencbBes didaticas durante o ano letivo
contribuindo para todo o processo de ensino-aprendizagem. Neste plano estédo
apresentadas as matérias a abordar, a calendarizacdo do ano letivo com a devida
justificagdo da mesma. Desta forma, o docente tem o seu trabalho bem organizado e
0 ano letivo devidamente planeado com a devida estruturacdo dos conteudos feita
da forma que considera ser melhor, tendo sempre em conta o ano de escolaridade
qgue lhe estd atribuido. O plano anual de Turma é um instrumento fulcral para a

consecucdo organizativa das varias matérias leccionadas ao longo do ano letivo e



vai ao encontro também com a caracterizacdo da escola, as infra-estruturas, a turma
a qual vai lecionar e as opgdes tomadas pelo Grupo de Educacdo Fisica. Esta
ferramenta é baseada no Programa Nacional de Educacédo Fisica — 3° Ciclo, pois
este documento assume um papel importantissimo para o docente, sendo encarado
como uma orientacdo para a pratica Pedagdgica. Com a caracterizacdo do meio
escolar e a contextualizagdo histérica do seu meio envolvente foi-me possivel
compreender em que realidade estava inserida a escola. Ajudou-me a perceber
também que tipo de recursos estavam disponibilizados para as diversas actividades,
com o intuito de desenvolver a minha pratica docente de uma forma coerente e de
acordo com a realidade vivenciada. O estudo das caracteristicas da turma no que diz
respeito a sua estrutura social, nivel educativo (atitudes, valores, responsabilidades,
interesses, comportamento, disciplina e sentido de cooperacao), atividade desportiva
extra, constitui-se um conhecimento de enorme valor para uma intervencao
pedagdgica mais responsavel, tendo sido realizado através de um inquérito a todos
os alunos da turma, para serem colocados, todos os dados, no dossier da Turma, na
qual contém os processos individuais dos alunos. Através da andlise dos
guestionarios e dos seus resultados, tive a oportunidade de conhecer
pormenorizadamente cada um dos alunos, permitindo-me adequar 0 processo
ensino-aprendizagem a turma, procurando criar expectativas para cada um deles.

As matérias foram escolhidas através da planificacdo das matérias nucleares
e alternativas definidas, que teve como pressuposto dar continuidade a algumas ja
lecionadas no ano anterior numa perspetiva de se poder concluir um nivel de ensino
superior, reforcando conteddos mas também dar a oportunidade a outras
constituintes da organizacéo curricular definida pelo grupo de Educacdo Fisica. E
importante também definir o nimero de aulas atribuidas para cada matéria assim
como a distribuicdo real das mesmas (s6 se iniciava uma depois de concluida a
anterior) de acordo com o grupo de educacéo fisica. Outro ponto a ter em conta foi a
calendarizacdo do ano letivo. Houve por parte do Grupo de Educacédo Fisica uma
atencdo especial a carga horéaria anual, para depois, se proceder a distribuicdo das
matérias a lecionar pelos diferentes periodos lectivos. Apds isto, procedi a
calendarizacdo das varias matérias pelo espaco e material necessario para a
actividade, tendo sempre em conta as dificuldades dos alunos.

O processo de planeamento exige uma grande concentracdo por parte do

professor para poder conjugar todas as situagbes (roulement, condicdes



climatéricas, preferéncias dos alunos, condicdes materiais, espaciais, humanas,
caracteristicas do meio e da escola, tempo das Unidades Didacticas, entre outras)
susceptiveis de ocorrerem ao longo do ano para poder responder da melhor maneira
a acontecimentos inesperados. O nucleo de estagio procedeu a construcdo do
roulement, isto €, criou dois espacos, como sendo o primeiro o pavilhdo
Gimnodesportivo e 0 segundo a sala de gindstica mais o campo exterior. Esta
rotacao era feita de més a més.

De seguida, definiu-se o0s objetivos gerais para 0 ano letivo consoante 0s
dominios de aprendizagens (psicomotor, cognitivo e soécio-afetivo). Procedi a
contabilizagdo das horas de lecionagao, tendo em conta os feriados, eventos da
escola e da turma, por forma a estabelecer a sequéncia e volume das diferentes
matérias, consoante a rotacdo de espacos de aula. A definicAo de momentos e
procedimentos de avaliacdo constitui outra das tarefas indispensaveis ao
planeamento pois, sdo eles que permitem controlar a apropriacdo de conhecimentos
e habilidades descritos no plano, originando correcdes e decisées no planeamento.

ApoOs o plano anual realizado, apresento na tabela seguinte as diferentes
matérias abordar e o niumero de aulas atribuidas a cada uma. Esta sequéncia de

matérias foi adaptada em funcéo das caracteristicas fisicas de cada espaco de aula.

1°Periodo N° Aulas 2° Periodo N° Aulas 3° Periodo N° Aulas
Ginastica Atletismo (Velocidade,
pey & Acrobética L Barreiras e Estafetas) i
Ginastica . .
Aparelhos 12 Voleibol 12 Bitoque Rugby 3
Badminton 13 Futsal 12

Tabela 1 — Distribuicdo das matérias por periodo e o respetivo nimero de aulas

Concluindo, a analise de todos os referidos planos permitiu-me fortalecer o
meu ponto de vista acerca da Educacdo Fisica enquanto um processo racional,
sistematizado e intencional de tornar acessivel a todas as criancas e jovens que
frequentam a escola o conjunto permanente de conhecimentos, habitos, valores,

atitudes e capacidades que constituem o patrimonio da cultura fisica.
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4.1.2. Unidades Didaticas

“‘As unidades tematicas ou didacticas, ou ainda de matéria, sdo partes
essenciais do programa de uma disciplina. Constituem unidades fundamentais e
integrais do processo pedagoégico e apresentam aos professores e alunos etapas
claras e bem distintas de ensino e aprendizagem” Bento (2003).

As unidades didaticas sdo uma parte fundamental da disciplina de Educacao
Fisica, porque é importante para os professores abordarem o processo ensino-
aprendizagem das modalidades para as suas turmas. Sendo assim, estas unidades
sdo pontos essenciais do programa de uma disciplina, pois constituem unidades
fundamentais e integrais do processo pedagdgico e apresenta aos professores e
alunos etapas claras e bem distintas de ensino e aprendizagem. A maior dificuldade
sentida na realizacdo das mesmas foi a elaboracdo da sequencializacdo de
conteudos, sendo dificil, por inexperiéncia, elaborar a estruturacdo das unidades
didaticas, considerando os objectivos a alcancgar, definindo previamente um conjunto
de estratégias que levassem o0s alunos a obter o sucesso.

Estas mesmas unidades foram realizadas antes do comeco de cada matéria
com o objetivo de apoiar/ajudar o professor na lecionacdo das mesmas, assentando
nas caracteristicas e dificuldades dos alunos, nos recursos disponiveis na escola e
orientacdes definidas por todos os documentos de apoio facultados e o Plano
Nacional de Educacdo Fisica. Este documento abrange um conjunto de
pressupostos fundamentais para o ensino de cada matéria, como a apresentacédo da
modalidade, a histéria e a sua evolucao, a caracterizacado dos recursos, extensao e
sequéncia de conteudos, justificacdo da unidade didatica, conteudos técnicos e
tacticos, progressées pedagdgicas, estratégias de ensino, objetivos e avaliacbes
realizadas.

E de salientar que o planeamento da unidade didatica ndo deve dirigir-se
preferencialmente para a matéria “em sim mesma” mas sim para o desenvolvimento
da personalidade (habilidades, capacidades, conhecimentos, atitudes) dos planos,
pelo que deve sobretudo explicitar as fungdes principais assumidas naquele sentido
por cada aula.

No planeamento e na preparacdo da unidade didatica encadeia-se um outro
problema didatico (ja antigo mas extremamente actual), a simplificacdo didatica da
matéria, isto é, a preocupacao de tornar simples o que € complexo, de reduzir 0

dificil ao compreensivel. O objectivo fundamental consiste numa preparacdo da
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matéria de ensino que conduza a uma maior grau de generalizacdo e, deste modo, a
uma reducdo de pormenores. Assim, pode-se diminuir a quantidade de matéria a
transmitir mantendo porém, as linhas essenciais do conteudo de suporte da
realizacdo dos objetivos de ensino.

Por fim, foi realizado a definicdo/seleccdo de estratégias de ensino, onde
foram inseridas estratégias comuns e especificas para cada modalidade, em cada
Unidade Didética realizada tem as suas estratégias de ensino comuns e especificas.

Estratégias Comuns:

e No inicio de cada modalidade foi realizada a Avaliacdo Diagndstica, expecto
na modalidade de Ginastica Acrobatica porque nunca tinha sido lecionada;

e ApoOs recolha e andlise dos resultados retirados durante a avaliacdo
diagnostica foram tomadas medidas no planeamento de cada aula, com o
objetivo de constituicdo de grupos de nivel,

e Inicialmente foi necessario recorrer ao estilo de ensino por comando/tarefa
para todas as matérias leccionadas;

e As tarefas propostas tiveram a preocupacdo de envolver o maior nimero de
alunos durante o maior periodo de tempo possivel,

e Os objetivos operacionais tiveram uma sequéncia logica de aprendizagem,
cuja evolucéo foi depender da capacidade de assimilacdo dos alunos e da
aguisicdo dos comportamentos motores;

e Cada aula respeitou sempre trés partes fundamentais; a inicial, a fundamental
e a final, tendo em conta os objetivos especificos de cada parte da aula;

e Durante a lecionacgéo das aulas foram dados feedback’s aos alunos (verbais e
visuais) de forma a corrigir ou reforcar a execu¢do motora dos alunos ao nivel
de um determinado gesto técnico ou tatico. No decorrer da avaliacdo
sumativa também foram atribuidos feedback’s aos alunos;

e Para garantir a maxima seguranca dos alunos, todas as aulas devem decorrer
sob o controlo do professor, devendo este interagir com todos os alunos,
dedicando especial atencdo aqueles que revelam mais dificuldades,

ajudando-os no cumprimento das suas tarefas;
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Para aumentar o tempo de empenho motor dos alunos e consequentemente
proporcionar mais condi¢cdes de aprendizagem, os recursos disponiveis serao
maximizados;

Paralelamente a todas as actividades e aprendizagens, houve a preocupacao
de desenvolver as capacidades motoras com o objectivo de ajudar o aluno a
desempenhar as tarefas de cada matéria;

O material desportivo era distribuido/organizado antes do inicio da aula para
diminuir o tempo nas transicoes entre tarefas;

Os grupos eram formados no inicio da aula, criando-se rotinas nas quais 0s
alunos verificavam a folha disponibilizada pelo professor, que colete vestir
formando equipas por cor, permanecendo as mesmas do principio ao fim da
sessao havendo, eventualmente, possibilidade de realizar alguma troca;

No inicio de todas as sessdes procedeu-se ao aquecimento com conteldos
relacionados com a modalidade;

No final das aulas os alunos arrumaram o material, tendo em conta as
devidas regras de seguranca, bem como tendo precaucdes com a utilizacao
do material, para que este nunca seja danificado;

No final das atividades, foi realizado o balanco da sessdo por forma a
identificar os erros ocorridos durante a mesma e identificar algum
comportamento improprio a fim de ndo se repetir nas aulas seguintes. E
imperativo a utilizagdo do questionario como forma de aprendizagem e
afericdo de conhecimentos;

Na ultima aula das unidades didacticas foi feita a avaliacdo sumativa,
abordando os diversos contetdos lecionados.

Estratégias especificas:

Nos Jogos Desportivos Coletivos os exercicios foram propostos do mais
simples para o mais complexo. As progressdes foram feitas de situacdes
analiticas para situacdes globais, isto €, de situacfes técnicas isoladas para
situacdes técnicas aplicadas com tactica;

Na ginastica Acrobatica recorremos a utilizacdo do ensino reciproco, onde o
aluno era avaliado pelo colega, corrigindo-o e aprendendo a forma correcta

da execucao;
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e A explicacdo/demonstracdo de qualquer movimento gimnico eram
apresentadas em simultaneo, as ajudas eram transmitidas de forma clara e
precisa, sendo incutidos valores de responsabilidade aos alunos pelos seus
actos;

e Os exercicios que incluiam a execucdo dos varios gestos técnicos foram
privilegiados para incluir no plano de aula, visto que possibilitavam aos alunos
maximizar a execu¢do motora dos varios exercicios no tempo disponivel;

e No final das aulas, nas modalidades colectivas de forma a consolidar todos 0s
gestos técnicos abordados de uma forma global foi realizado sempre
situagOes de jogo reduzido — Teaching Games for Understanding;

4.1.3. Planos de Aula

A Planificacéo é o elo de ligacdo entre pretensfes, imanentes ao sistema de
ensino e aos programas das respectivas disciplinas, e a sua realizagdo pratica. E
uma actividade prospectiva situada e empenhada na realizagdo do ensino” (Bento,
2003)

Posso afirmar que este documento foi 0 que me ocupou mais tempo durante o
estagio, mas em contrapartida € o que contribui mais para 0 sucesso no processo
ensino-aprendizagem dos alunos juntamente com as unidades didaticas. Representa
a planificacdo das actividades em funcéo de principios, recursos e necessidades dos
alunos para uma determinada aula, onde se coloca em pratica todo este processo.
As aulas tém de ser coerentes com pratica para obter melhores resultados.

Apesar deste documento ser exclusivo a cada turma, vai de encontro as
dificuldades dos alunos em determinadas modalidades, sendo frequente a troca de
conversas entre os professores estagiarios acerca dos exercicios propostos para as
aulas que vao lecionar. Por vezes, os exercicios realizados eram 0s mesmos, no
entanto os resultados obtidos eram diferentes.

Uma das coisas que tinhamos sempre em atencédo era a organizacado da aula
e a escolha dos exercicios, pois estes tinham de ser motivadores para que o
empenho motor dos alunos fosse o melhor. Por vezes, colocavamo-nos no lugar dos
alunos, para ver se esses exercicios eram apropriados para a turma.

Como referi anteriormente o tempo gasto em planos de aula foi imenso, mas
com o decorrer do ano letivo, a realizagcdo do tempo de um plano de aula foi

diminuindo visto que o conhecimento foi aumentando. A realizacdo dos planos de
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aula com exercicios analiticos era mais acessivel, no entanto esses mesmos
exercicios ndo eram motivadores para os alunos, tentando sempre arranjar
exercicios mais complexos, sempre que possivel formas jogadas o que levou a uma
maior pesquisa e elaboracdo de uma bateria de exercicios para a turma.

O modelo do Plano de Aula foi criado pelo Nucleo de Estagio no inicio do ano,
sob a orientacdo do Professor Orientador Edgar Ventura. Este modelo tinha de ter
em atencdo os seguintes parametros: funcdo didatica, objetivos de aula, sumario,
recursos materiais, tarefas/situacbes de aprendizagem, organizacdo/descricdo da
tarefa e objetivos especificos/critérios de éxito/componentes criticas.

Relativamente a estrutura utilizada no plano de aula, este era composto por

trés momentos:
Parte Inicial: Apds a instrucdo inicial onde o professor transmite o0s objetivos e
conteudos da aula, realiza-se a ativacao geral do organismo através de exercicios
de aquecimento geral. De seguida, procede-se a um aguecimento especifico
consoante a modalidade a lecionar em cada aula. Para finalizar esta parte inicial,
termina-se sempre com uma secao de alongamentos/flexibilidade para prevenir
eventuais lesGes e também para desenvolver a flexibilidade dos alunos.

Parte Fundamental: Para a explicacdo dos gestos técnicos propostos ao nivel do

planeamento sempre que fosse possivel ponderavamos em casa se era o professor
ou os alunos com melhor nivel técnico a realizar a demonstracéo, fazendo referéncia
das componentes criticas. Estas demonstracbes devem ser eficazes, com
informacdes breves e objectivas, pois a atencdo dos alunos é limitada. S&o tidas
sempre em consideracdo todas as questbes de seguranca no desenvolvimento de
cada uma das disciplinas técnicas que vao ser abordadas. O tempo de explicacéo e
de transicdo entre os varios gestos técnicos deve ser o mais reduzido possivel,
possibilitando assim, 0 maximo de tempo util nas tarefas para que os alunos tenham
elevado tempo de empenhamento motor e pouco tempo de espera entre as tarefas;
O professor deve circular constantemente pelo pavilhdo de forma a observar
os alunos, corrigindo-os ou reforcando as suas execucdes, bem como de forma a
controlar o comportamento da turma. A emissao de feedbacks devera ser elevada,
corrigindo ou incentivando o desempenho dos alunos nas diversas tarefas de
aprendizagem. O professor devera preocupar-se em fechar o ciclo de feedback,
utilizando uma linguagem cuidada, mas ao mesmo tempo acessivel a compreensao

dos alunos, bem como utilizar a terminologia especifica da modalidade em causa.
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Parte Final: Retorno a calma. Nesta parte o professor realiza sempre uma sesséo de
alongamentos ao mesmo tempo, realizava um didlogo/balan¢co com a turma, focando
0S pontos positivos e negativos que ocorreram ao longo da aula, bem como fazendo
um balanco da matéria abordada e do que sera leccionado na proxima aula. Esta
parte final serve também para questionar os alunos relativamente as matérias
abordadas, de forma a verificar assim as dificuldades existentes. Apdés isto os alunos
devem arrumar o material, tendo presentes as regras de seguranca e de
preservacao do material referidas anteriormente.

Apos o final de cada aula, reunia-me com o Co-orientador Edgar Ventura e
com os trés colegas do Nucleo de Estagio onde realizdvamos um balanco acerca do
desenvolvimento da aula. Inicialmente eu falava acerca da aula, como correu,
aspetos positivos e/ou negativos, se o0s exercicios foram adequados,
organizacao/gestao entre outros. De seguida, cada observador falava sobre os
parametros que referi anteriormente e no final o Co-orientador falava acerca da aula
e respetivas analises dos estagiarios, dando sempre sugestdes futuras e fazendo
comentarios as minhas fundamentacoes.

Todo este contato foi essencial pois permitiu-me adquirir mais aprendizagens e ao
mesmo tempo aplicar essas mesmas para, assim, continuar a evoluir a nivel
pessoal, académico e profissional.

ApoOs esta reflexdo, realizava por escrito o relatério da aula, sobre as
dimensdes de intervencdo pedagdgica apresentando 0s aspetos positivos,
fundamentando as dificuldades obtidas, admitindo possibilidades de melhoria para

as mesmas situacoes.

4.2.Realizacéao

‘As quatro dimensbes do processo ensino-aprendizagem estdo sempre
presentes de uma forma simultdnea em qualquer episédio de ensino”, Siedentop
(1998).

Eu enquanto professor, na realizagédo coloquei em pratica todo o planeamento
efectuado e verifiquei que este foi adequado as necessidades dos alunos. Assim, 0
desafio mais gratificante para mim é claramente a conducédo e a realizacdo do
processo de ensino, 0 que comecga a regular a validade e a eficiéncia da pratica

pedagogica.
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Para a realizacdo do meu trabalho € importante que tenha em atencéo alguns
aspetos, para que este seja efectuado de forma eficaz: a percentagem de tempo
despendido com a matéria de ensino; uma taxa elevada de comportamentos
direccionados para as tarefas a leccionar/aprender; o desenvolvimento de um
ambiente positivo na turma; uma boa adaptacdo do conteldo de ensino as
habilidades dos alunos; desenvolvimento de estruturas de trabalho (organizacéo)

gue favorecam o empenho sem alterar o bom ambiente de sala de aula.

4.2.1. Instrucao

A instrucdo contempla 0s comportamentos e técnicas de intervencao
pedagodgica referentes a comunicacdo da informacdo, por parte do professor,
nomeadamente no que respeita a prelecdo, demonstracdo, posicionamento,
feedback e questionamento.

Uma das primeiras estratégias que me foi solicitada em todas as aulas,
centrou-se ao nivel do posicionamento dos alunos quando estava a realizar uma
determinada instrucdo, ou seja, tive sempre o cuidado de posicionar os alunos em
meia-lua, todos de frente para mim de modo a que estes ndo se dispersassem com
possiveis pontos de distracdo, com o objetivo de um melhor controlo de todos os
elementos da turma.

Apos o controlo de todos os alunos da turma, realizava a instrucdo inicial,
tendo esta um caracter evolutivo ao longo do ano letivo. O meu discurso tornou-se
mais fluido e coerente, a confian¢ca nos alunos aumentou, criando um clima de mais
descontracéo que refletiu-se no didlogo. Note-se que o fato da organizacdo da aula
ficar mais clara, para mim enquanto estagiario, ajuda a que as preocupacdes iniciais
da aula sejam menores, podendo assim colocar toda a sua atencdo no discurso
inicial. No entanto, fui sentindo algumas dificuldades em expressar-me de forma
clara, provocando, essencialmente no inicio do ano, tempos de inatividade algo
longos e instrucdes incompletas. Considero ainda que, o crescimento do sentimento
de conforto, perante a turma, permitiu-me aprimorar a minha comunicagcdo com a
mesma. Destaco, ainda, a importancia da necessidade de conhecimento
aprofundado acerca das matérias a lecionar, na medida em que é, também, um fator
impeditivo da transmissdo de informacgdes corretas, claras e coerentes. Com 0

decorrer do tempo fui aperfeicoando a minha maneira de estar e qualquer instrucao
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por mim dirigida ja era objectiva, proferindo um tom de voz audivel, com informacéao
concisa e clara, mantendo todos os alunos no meu campo de visao.
Assim, na instru¢do devem transmitir-se:

1. Os conteudos a abordar no exercicio;

2. O enquadramento desses “conteudos” na disciplina técnica;

3. O objetivo do exercicio;

4. Os critérios de éxito do exercicio.

Outro aspeto fundamental a referir € a demonstracdo dado que permite ao
aluno obter uma percepcdo da execucdo que se pretende, e é uma estratégia a
adotar em ordem a diminuicdo do tempo de instrugdo. Desta forma, a demonstracéo
deve ser observada por todos os alunos do mesmo angulo para que estes tenham
uma imagem correta da execucdo/movimento. Esta deve ser realizada sem cometer
quaisquer erros e reforcar os aspectos mais importantes (componentes criticas).
Como apoio na demonstracéo, por vezes, utilizava os alunos como agentes de
ensino, estes alunos eram os que tinham mais facilidades na execucao, em outras
ocasifes era eu gque realizava a demonstracao.

Quando introduzia novos conteudos realizava varias demonstracées, isto é,
partindo sempre do principio que os alunos poderiam revelar algumas dificuldades
na sua compreensao, demonstrava-o primeiro de forma lenta e posteriormente com
a velocidade pretendida. Esta dinamica iria facilitar a compreenséo do exercicio por
parte dos alunos. Apdés a demonstracao, questionava o0s alunos sobre a organizacao
e o funcionamento da tarefa, a fim de perceber se, realmente tinham entendido o
exercicio. Em algumas matérias optei também por levar alguns videos com a
execucado perfeita do gesto técnico abordar. Com o passar do ano letivo, para
optimizar o tempo de actividade motora, optava por explicar aos alunos o que se
pretendia com a tarefa antes da aula, evitando assim, perder tempo na explicacao
da demonstracao.

O controlo ativo da turma é outro aspeto, desta dimensao, que nado deve ser
descurado. O posicionamento e circulacdo do professor na aula séo determinantes
na observagédo dos comportamentos da turma, influenciando, desta forma, a tomada
de decisbes momentaneas. E importante ter sempre em vista a observacdo geral de
toda a turma, por forma a controlar o empenhamento motor dos alunos, evitando,
desta forma, a ocorréncia de comportamentos desviantes da tarefa. Inicialmente

falhei algumas vezes neste aspeto, mas com o decorrer do tempo adquiri esta
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competéncia facilmente, apdés algumas reuniées com o meu orientador, explicando-
me como poderia resolver este aspeto. Neste contexto, um correto posicionamento
em relacdo a atividade da turma possibilita a identificagdo do nivel geral de
execucao da turma, dos erros mais observados e dos alunos com mais dificuldades,
permitindo, ainda, a diminuicdo da ocorréncia de comportamentos desviantes da
tarefa. Ao controlo ativo deve estar aliada a transmissao frequente de feedback, na
medida em que, para além de fazer notar a presenca do professor, vai relembrando
a informacé&o acerca dos aspetos essenciais da tarefa. Considero, nesta medida, ter
conseguido alcancar um patamar aceitavel no que concerne ao controlo ativo da
turma e ao posicionamento e circulagao na aula.

O feedback pedagbégico assume-se como um fator decisivo no
aperfeicoamento das performances dos alunos, devendo a sua transmissao ser
frequente, orientada e pertinente, ao longo de toda a aula e em todas as aulas. Este
pode assumir carater informativo, afetivo, descritivo, prescritivo ou/e interrogativo,
devendo sempre ser positivo. A verificagdo do seu efeito vai permitir aferir a
compreensao ou a necessidade de ajustamento de determinada tarefa. Ao longo
deste ano, a transmissdo frequente e coerente de feedback foi também uma
competéncia em desenvolvimento. O maior obstaculo encontrado foi a observacéo
dos elementos essenciais da execucao, de forma a dirigir o feedback a correcédo do
erro. A capacidade de observacédo é desenvolvida com treino constante, e, para tal,
fui aproveitando as aulas que observava dos meus colegas estagiarios, de forma a
identificar, no desempenho dos seus alunos, as falhas que estavam a realizar. Mais
uma vez, deve-se assinalar a importancia de um adequado conhecimento das
matérias. Neste sentido, a presenca das componentes criticas das tarefas nos
planos de aula sdo um auxilio importante na identificacdo dos erros e consequente
transmissao de feedback, nomeadamente para os professores menos experientes.
Ao longo deste ano fui ponderando o feedback pedagdgico, uma vez que o
considero ser determinante na aprendizagem dos alunos. Desta forma, a
identificacdo das necessidades e erros, assim como a tentativa de individualizagao
do feedback, foram dois dos aspetos aos quais conferi maior empenho.

No que diz respeito ao questionamento, este tem como principal objetivo o
envolvimento ativo do aluno na aula, estimulando a sua capacidade de reflexdo. O
questionamento dirigido visa a verificacdo da aquisicdo dos conteudos abordados,

revelando-se um bom indicador da avaliagdo formativa. Esta estratégia foi
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fundamentalmente utilizada na fase final de cada aula, como forma de verificacédo

dos conhecimentos adquiridos pelos alunos.

4.2.2. Gestao

‘O empenhamento motor do aluno nas tarefas que lhe sao propostas
representa uma condi¢cao essencial para facilitar as aprendizagens” (Pierén, 1996).

A gestdo compreende um conjunto de técnicas de intervencdo pedagogica
que ao serem bem aplicadas produzem indices elevados de envolvimento dos
alunos, reduzindo o comportamento inapropriado por parte do aluno, utilizando o
tempo de aula de forma mais eficaz. Desta forma, a gestdo e organizagédo da aula
revelam-se determinantes na conducdo e controlo da aula de Educacéo Fisica,
nomeadamente no que respeita ao controlo inicial da atividade, clima emocional da
turma, gestdo do comportamento dos alunos e das situacbes de aprendizagem,
verificacdo da disponibilidade do material necessario, pontualidade, estabelecimento
de sinais de atencao e transicéo entre tarefas.

Um dos maiores obstaculos encontrados no inicio do ano letivo prende-se
exatamente com a gestdo do tempo da aula, nomeadamente a tentativa de transicao
entre tarefas num curto espaco de tempo. Na verdade, esse obstaculo foi
ultrapassado rapidamente, devido a minha organizacao, a realizacao de tarefas mais
motivadores, diminuindo assim os tempos “mortos” e, consequentemente, os desvios
das tarefas. Neste ambito, a definicdo de normas junto dos alunos, no inicio do ano,
poderia também ter diminuido o impacto deste obstaculo no decorrer das atividades
letivas, entdo como estratégias optei por:

Criar regras e rotinas para o bom funcionamento da aula, com o objectivo de

ganhar tempo em atividade motora.

e O professor deve estar presente um pouco antes do toque de entrada, de
forma a preparar o material para a aula. Os alunos devem estar presentes ao
toque de entrada;

e Logo na primeira aula foi mencionado que os alunos teriam cinco minutos
para se apresentarem na aula devidamente equipados e em funcdo do
espaco destinado para o desenrolar da mesma, estes sairiam dez a quinze
minutos mais cedo para terem tempo de tomar banho;

e Utilizacdo da Auto contagem para verificar as presencgas;
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e Estruturar a aula de forma coerente, continua e sem quebras, doseadas em
termos de intensidade do esfor¢o e a capacidade dos alunos;

e Apresentacdo breve e objetiva das informacgfes relativas as tarefas a
desempenhar;

e Completar a informagéo, transmitindo as principais regras a cumprir e
cuidados a ter de forma a prevenir a seguranca dos alunos;

e Utilizar exercicios de circuito/estacdes ou em vaga, consoante 0s objetivos
pretendidos por forma a aumentar o tempo de empenhamento motor;

e Reduzir ao maximo os tempos de instrucdo, organizacdo e transicdo entre
tarefas;

e Formacédo de grupos, de acordo com o0s objectivos da aula, adaptando e
controlando de forma plena os imprevistos que hem sempre eram eficazes;

e Sempre que necessario utlizar apito e/ou sinais visuais para reunir
rapidamente os alunos para dar informacdes;

e Repartir a atencao pelos diversos alunos;

e Colocacao correta do professor, para que possa observar todos os alunos e
consequentemente fazer uma melhor gestéo da aula;

e Recurso de elevados indices de feedback e intervencdes positivas;

e Controlo activo da pratica dos alunos.

Ainda relativamente a dimensao gestdo, uma das competéncias adquiridas foi
a progressiva desvinculacdo em relacdo ao plano de aula, permitindo uma melhor
observacéo do desempenho dos meus alunos e a aplicacdo, quando necessario, de
outros meios e estratégias que se verificassem mais adequados ao contexto
observado e aos obijetivos pretendidos. A organizacao das tarefas da aula progrediu,
ao longo deste ano, no sentido de uma maior eficiéncia, tentando, sempre que
possivel, manter a estrutura das mesmas, procedendo apenas a algumas variacées
de forma a promover a transferéncia de experiéncias, da parte dos alunos, entre
tarefas.

Com o decorrer do ano letivo, fui também recorrendo aos alunos na
montagem e desmontagem do material, tanto como meio de tornar mais eficiente a
organizacdo das tarefas da aula, como também de familiarizar os alunos com o

material da aula.

21



4.2.3. Clima/Disciplina

“Um sistema de organizacgédo eficaz e boas estratégias disciplinares criam uma
atmosfera na qual é mais facil aprender” (Siedentop, 1998).

E fundamental criar um clima positivo dentro da sala de aula, sendo este um
factor muito importante para os alunos atingirem com maior eficacia, o sucesso
(Piéron, 1999). Acredito que seja a dimensao fulcral e a mais problematica quando a
inexperiéncia de um estagiario se evidencia. E necessario intervir sistematica e
eficazmente na accdo dos alunos, corrigindo, estimulando e estruturando o seu
comportamento.

Note-se que esta dimensdo é condicionada por trés tipos de fatores: fatores
estruturais (escolaridade obrigatoria, nimero de alunos por turma e autoridade do
professor), fatores sociais (poderes dos professores e dos alunos) e fatores pessoais
(objetivos individuais, estilos de ensino e estratégias de aprendizagem).

O clima da aula deve ser de liberdade e de tolerancia, de modo a permitir que
os alunos tomem consciéncia dos seus valores e ajam em sintonia com eles. A
autonomia conduz a autodisciplina, ndo significando, no entanto, que o professor
tenha uma atitude de indiferenca, ou de apatia perante os alunos. Pelo contrario, as
suas atitudes, embora democréaticas, devem ser firmes (Estrela, 1994). Neste
sentido, devem ser tidos em conta, no decorrer de uma unidade de ensino, 0s
seguintes fatores: intervir de forma coerente; dirigir as intervencfées apenas para 0s
comportamentos significativos; interagir ao nivel pessoal e promover o entusiasmo
pelo aperfeicoamento das competéncias. O clima da aula era tracado pelo sossego,
pela criacdo de um grupo de estudantes obedientes, calmos, que participavam na
aula como meros receptores. Na dimensdo do clima encontra-se, ainda, a
preocupacdo em promover comportamentos responsaveis, aceitando as
consequéncias dos compromissos assumidos, demonstracdo e exigéncia de
comportamentos baseados em valores e padrbes éticos explicitos e a promocédo da
cooperacao entre os alunos. Esta dimensao esta inteiramente ligada ao entusiasmo
do professor e dos alunos na aula, ou seja, € uma das formas de promover um clima
positivo, a interacdo de modo positivo, interessado, inovador e encorajador, pelo
professor, sendo uma forma de proporcionar ao aluno realmente motivos de
interesse e motivagao na aula.

O clima de aula foi sempre positivo ao longo do ano letivo e motivador para os

alunos, tentei sempre transmitir uma energia positiva aos meus alunos. Isto deve-se
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ao facto de uma boa preparacdo da aula no dia anterior a pratica, como referi
anteriormente tentei sempre planear tarefas aliciantes e interessantes para 0s
alunos, para que o clima da aula funcionasse da melhor maneira possivel.

A disciplina é uma das dimensdes mais importantes do processo de ensino-
aprendizagem e também a que gera mais discussdo atualmente. Num ambiente
controlado, no qual impera a conduta disciplinada e ordenada, mais facilmente se
promove a aprendizagem. Neste sentido, é essencial que, desde o inicio do ano
letivo, sejam estabelecidas regras de conduta, as quais, caso sejam quebradas,
levardo a consequéncias, adequadas ao grau de incumprimento

Quando surgiram casos de indisciplina foi necessario interagir com o aluno
em causa de modo a perceber o que tinha acontecido e foi explicada uma solucao
para cada situacdo especifica, tentando manter um clima positivo e identificando
varias razdes que levassem o aluno a perceber a atitude incorreta e a procurar
motiva-lo a modificar esse comportamento no futuro.

Os alunos diferem uns dos outros na forma como reagem e aceitam 0s Varios
estilos de ensino. Alguns sdo mais adaptaveis do que outros. Ao longo deste ano
pude verificar que os alunos comportam-se de modos diversos no espaco de aula:
os desejosos de atencao, os trabalhadores intermitentes, os trabalhadores solitarios
e os colaboradores silenciosos. Mas ndo se pode esquecer os alunos aborrecidos ou
adversos, cuja estratégia principal pode ser a do comportamento disruptivo.

A maioria dos alunos vai agindo sempre em conformidade com o estilo de
comunicacdo que lhe for pedido, desde que descubra qual €, e procura dar
respostas coerentes com os estimulos que Ihe sédo propostos. Contudo, se 0s alunos
prevéem nao receber nenhuma recompensa, sao capazes de entrar em combinacao
para provocar turbuléncia e interromper o processo da aula.

Finalizando, a indisciplina pode ser reduzida se os professores se tornarem
organizadores mais eficazes da aula, se tiverem uma boa formacdo cientifico-

pedagogica e uma boa capacidade relacional com os alunos.

4.2.4. Decisbes de Ajustamento

Relativamente a esta dimensdo, posso afirmar que as decisbes de
ajustamento sucedem-se aula apos aula, devido a varios factores. Um dos fatores
diz respeito a reacdo dos alunos a determinados exercicios e a sua evolugdo, o que

nos leva a alterar o proprio exercicio em funcéo dos alunos. Outro fator prende-se
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com o plano de aula realizado, quando este é colocado em pratica existem alunos
indisponiveis, ou até mesmo a faltar, 0 que leva a um consequente ajustamento nos
exercicios propostos para a aula.

As condic¢des climatéricas sdo outro fator importante, uma vez que se torna
um condicionante a ter em conta no ajustamento da aula, de modo a poder lecionar
a modalidade, adaptando a aula a um espaco diferente. Durante o ano letivo este
ajustamento em funcdo da meteorologia ndo aconteceu muitas vezes, dado que a
escola em questéao, tinha infra-estruturas muito boas para a lecionacdo da disciplina
de Educacao Fisica, e também porque quando leccionava as minhas aulas nunca
tinha outro professor da disciplina a lecionar ao mesmo tempo.

Neste caso, é importante o professor saber como lidar com este tipo de
ajustamentos rapidos em situacdes inesperadas que nos vao surgindo. Isto leva-me
a afirmar que ndo nos devemos fixar apenas no plano de aula realizado, pois faz
com que, quando necessario, a sua capacidade de alteragdo néo seja possivel.

Quando realizava estes ajustamentos tinha de ter sempre em conta 0s
objetivos da aula, para que estes nao alterassem 0s objetivos programados sendo
crucial para a minha pratica diaria, contribuindo para a minha formac&o. E importante
efectuar uma boa decisdo de ajustamento, isto €, perceber o que néo esta a correr
bem e qual a melhor forma de o corrigir de forma adaptada. Esta capacidade de
realizar ajustamentos € algo que se adquire com o passar do ano letivo, vai-se
criando estratégias que permitam reajustamentos correctos, simples e rapidos.

Estes ajustamentos ocorrem também nos documentos elaborados ao longo
do Estagio, para planear todo este processo devem ser flexiveis, podendo realizar
qualquer alteracdo em qualguer momento, desde que respeitem as necessidades

dos alunos e mantenham um ensino coerente.

4.3.Avaliacéao
A avaliagdo € um processo sistematico com o objetivo de determinar em que
medida os objetivos educativos sdo atingidos. Segundo Ketele (1985) na avaliacao
“‘nao existem receitas”, pois como ndo ha uma avaliacdo universal, também nao
pode haver o mito de um avaliador universal, importando encontrar-se um

denominador comum a todos os avaliadores, tornando-se o espaco institucional, um

24



elemento fundamental para a compreenséo dos factos de avaliacédo, transformando
qualquer juizo avaliativo, na verdade.

Segundo Allal (1989) a avaliacdo € dividida em trés funcdes: diagnostica,
sumativa e formativa. A primeira é realizada no inicio de um ciclo de formacéo e é
atil para a admissao dos alunos e orientacdo do professor. A segunda ocorre no fim
de um periodo de formacéo e serve para certificacdo intermediaria ou final. Ambas
as funcdes anteriormente citadas asseguram que as caracteristicas dos alunos
correspondam as exigéncias do sistema. E por fim, a avaliagdo formativa que se
realiza durante todo o periodo de formacédo e a sua utilizacdo se faz presente na
adaptacado das actividades de ensino para a aprendizagem. Esta, por sua vez,

assegura que os meios de formacédo correspondam as caracteristicas dos alunos.

4.3.1. Avaliacdo Diagndstica

“A avaliagao diagnostica pretende averiguar da posi¢do 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 situagbes presentes”, Ribeiro (1999).

A avaliagdo diagnostica €, fundamentalmente, utilizada no inicio de novas
aprendizagens, sejam estas representadas por uma simples unidade de ensino, por
um segmento mais longo de programa ou pelo programa de todo um ano escolar. A
ideia de inicio ndo esta, assim, ligada a qualquer periodo temporal. E incorreto
afirmar-se que a avaliagéo diagndstica se aplica “no inicio do ano letivo” ou “no inicio
dos periodos escolares”. Pode ter lugar em qualquer momento de um periodo ou,
até, proximo do final do ano letivo se, em tais ocasifes, tiverem inicio novas
unidades do programa. Tal como se utiliza no inicio do ano letivo ndo porque o “ano”
comecga mas sim porque comecam novas aprendizagens.

As avaliagBes diagndsticas foram realizadas todas na primeira aula de cada
Unidade Didatica para permitir ao professor saber em gue nivel se encontra o aluno
perante uma determinada matéria. O documento de registo das observagbes
respeitou ndo s6 o Programa Nacional, como as condi¢bes da escola, do Grupo
Disciplinar bem como também a especificidade dos alunos da turma. Esses
documentos, depois de alguma pesquisa e experimentacdo, foram aperfeicoados

com o objetivo de os tornar praticos, facilitando o registo, rigoroso e fiavel.
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Apos a avaliacdo diagnostica e a realizacao dos registos na grelha, procedi ao
relatério de Avaliacdo Diagnostico de cada modalidade. Este relatério ajudou-me a
caracterizar a turma em heterogénea ou homogénea na modalidade abordada, para
saber se era necessario realizar grupos de nivel ou ndo. Nas primeiras Unidades
Didaticas existiu alguma dificuldade porque quando tinha grupos de nivel diferentes,
tinha de realizar objetivos crediveis para cada grupo e que fossem alcancéveis. Com
0 avancar do ano letivo o meu conhecimento foi melhorando e consegui ultrapassar

as dificuldades iniciais.

4.3.2. Avaliagdo Formativa

A avaliacdo formativa pretende determinar a posi¢cdo do aluno ao longo de
uma unidade de ensino, no sentido de identificar dificuldades e de lhes dar solucéo.
Tem lugar tantas vezes quantas o professor entender, no decurso do processo de
aprendizagem. Teoricamente este tipo de avaliacdo deveria ser permanente ou
continua. De facto a avaliacdo continua ndo € mais do que uma avaliagdo formativa
permanente.

Segundo Sriven (1967) a avaliacdo formativa pode ser entendida como 0s
processos concebidos para permitirem ajustamentos sucessivos durante o
desenvolvimento e a experimentagdo de um novo curriculo.

De acordo com Bloom (1971) a avaliacdo formativa é encarada como 0s
processos utilizados pelo professor para adaptar a sua acdo pedagdgica em funcéo
dos progressos e dos problemas de aprendizagem observados nos alunos. Segundo
0 mesmo autor € ainda uma componente essencial na realizacdo de uma estratégia
de pedagogia ou de qualguer outra tentativa de individualizacdo do ensino.

A avaliacdo formativa teve lugar em todas as aulas, para grupos de alunos
seleccionados durante o decurso das mesmas. Adoptamos uma avaliagao formativa
pontual para toda a turma, para melhor identificar e consequentemente corrigir
precocemente as dificuldades de cada aluno ao longo da sua evolucdo durante a
modalidade, obtendo assim uma ideia do padrdao evolutivo de cada um,
personalizando o mais possivel. Esta avaliacdo foi realizada numa grelha de fécil

utilizacao pelo Nucleo de Estagio.
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4.3.3. Avaliacdo Sumativa

“A avaliacdo sumativa pretende ajuizar o progresso realizado pelo aluno no
final de uma unidade de aprendizagem, no sentido de aferir resultados ja recolhidos
por avaliacdes de tipo formativo e obter indicadores que permitam aperfeicoar o
processo de ensino” Ribeiro (1999).

A avaliagdo sumativa corresponde a um balan¢o final, a uma visdo de
conjunto relativamente a um todo. Porque se trata de um “balango final” s6 tem
sentido efetuar-se quando a extensdo de caminho percorrido ja € grande e ha
material suficiente para justificar uma apreciacao deste tipo.

As avaliacBes sumativas foram realizadas nas ultimas aulas de cada Unidade
Didatica, geralmente na ultima aula, sendo constituida por exercicios idénticos aos
realizados nas aulas, verificando o nivel de prestacdo dos alunos nos gestos
especificos de cada matéria.

O registo da Avaliacdo Sumativa dos aspectos relativos as competéncias do
dominio psicomotor realizou-se de forma directa na grelha através da observacao
dos gestos técnico/tacticos, que compunham o0s objectivos propostos a alcancar e
gue os alunos deveriam realizar com sucesso nho final da cada Unidade Didactica.
Os resultados obtidos foram registados na grelha de Avaliagdo Sumativa através da
atribuicdo de um nivel de desempenho. Estas grelhas foram realizadas pelo Nucleo
de Estagio, considerando pertinente realizar uma escala de avaliacdo que tivesse
transferéncia direta da avaliacdo inicial para a avaliacdo final. Por esse facto,

realizamos a seguinte escala com os seguintes valores:

Critérios de Avaliagao
0 — N&o Executa
1 — Executa com Incorrec¢fes
2 — Executa Satisfatoriamente
3 — Executa Bem
4 — Executa com Correcdo

Tabela 2- Escala dos Critérios de Avaliagao

Durante as aulas de avaliacdo tentei dar a informacdo de retorno sobre o
resultado do aluno, com o intuito de o ajudar a optimizar a execucdo das tarefas
atribuidas. O meu objectivo nos diversos momentos de avaliacdo foi conseguir
avaliar os alunos na sua melhor prestacdo, sem nunca me limitar a uma unica

observacdo do mesmo ato.
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Todas as avaliacdes realizadas foram da minha inteira responsabilidade,
cabendo-me a mim concebe-las, realizando posteriormente uma reflexao final e das

mesmas, incorporando-o nas Unidades Didaticas.
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5. COMPONENTE ético-Profissional

“A ética profissional constitui uma dimensao paralela a dimenséao intervencao
pedagdgica e tem uma importancia fundamental no desenvolvimento do agir
profissional do futuro professor” (Guia de estagio 2013/2014).

Esta componente surge numa dimensdo paralela a da intervencdo
pedagdgica e tem uma importancia fulcral no desenvolvimento do agir
profissionalmente num futuro proximo como docente. Estes valores de ética e
profissionalismo deverdo ser grandezas a reter ao longo da nossa vida enquanto
professores. Ao longo deste percurso fiz por responder da melhor forma a um
conjunto de competéncias que nao se podem fragmentar desta componente.
Demonstrei capacidade para trabalhar individual e coletivamente, assumindo o
cumprimento dos compromissos comuns e individuais dentro dos prazos.

No que respeita aos conteudos abordados, houve sempre a mobilizacao
contextualizada dos respetivos conhecimentos, sendo que, quando insuficientes, no
caso de algumas matérias, tentei colmatar tais lacunas através da pesquisa
bibliografica e discussdo com colegas mais conhecedores das mesmas, como forma
de desenvolvimento do meu préprio processo de formacgédo continua. A capacidade
de analise critica das agbBes de planeamento e intervencdo pedagogica foi
desenvolvida desde cedo, no sentido de encontrar solu¢cdes para as dificuldades
encontradas ao longo deste percurso. Um aspecto que me parece necessario realcar
foi o apoio e a disponibilidade incondicional do professor Edgar Ventura que me
facultou uma das suas turmas para que eu desenvolvesse as minhas aptiddes
pedagogicas.

No inicio do ano tinha a consciéncia do papel a desempenhar enquanto
professor e enquanto elemento da comunidade escolar, perante isto, assumi uma
postura responsavel perante o trabalho e os diversos profissionais da comunidade
escolar.

Por fim, importa salientar que procurei desde sempre ndo s6 assumir uma
apresentacdo e conduta pessoal adequada, como também promover estes valores
nas pessoas que nos rodeiam, nomeadamente no que diz respeito aos NOSsSOS
alunos. A preocupacéao pela aprendizagem dos alunos e 0 compromisso em relacao
ao seu desenvolvimento foi uma constante, na tentativa de promocgao da

diferenciacéo pedagdgica.
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6. QUESTOES DILEMATICAS

No decorrer do estagio pedagogico algumas questdes foram aparecendo e
por isso, merecem agora alguma reflexdo de minha parte.

Uma questdo pertinente, e uma das mais discutidas na disciplina de
Educacdo Fisica aborda a tematica acerca da taxa de obesidade infantil em
Portugal, sendo esta elevada e as previsdes proferem que este valor aumente ano
apos ano. Como é possivel implementar as aulas de Educacéo Fisica para cento e
trinta e cinco minutos semanais nos quais apenas cem minutos sao de pratica? Sera
que numa aula de quarenta e cinco minutos, os contetdos lecionados séo realmente
assimilados visto que o tempo Util para a pratica € de trinta minutos? Isto deve-se
aos cuidados de higiene por parte dos alunos, pois nas aulas de noventa minutos
dispdem de cinco minutos para se apresentarem na aula, e quinze minutos antes do
toque para os cuidados de higiene. Nas aulas de quarenta e cinco minutos dispéem
de cinco minutos para entrarem, e dez minutos antes do toque de saida para os
cuidados de higiene. Estas duas normas foram realizadas e aprovadas pelo Grupo
Disciplinar de Educacéo Fisica do Agrupamento de Escolas de Miranda do Corvo, ao
qual pertence a escola.

Com estas normas torna-se dificil concretizar os objetivos propostos com o
maximo de doze aulas por modalidade. Para existir uma evolucéo significativa das
capacidades motoras dos alunos sao necessarias bastantes horas de pratica que na
escola ndo séo, de todo suficientes.

A maior parte dos alunos s6 praticam atividade fisica na escola, sendo que
esta carga horaria é muito escassa/pouca para exercitar/desenvolver as
capacidades dos alunos. Sendo assim, compete ao professor sensibilizar os alunos
para a préatica da actividade fisica fora do contexto de sala de aula, colocando os
alunos a par dos processos de elevacdo e manutencdo da sua condicao fisica. O
professor também deve incentiva-los a participar nas atividades fisicas organizadas
pelo grupo de educacdo fisica e no desporto escolar nas mais variadas

modalidades.
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7. INOVACOES DA PRATICA PEDAGOGICA

O modelo de planeamento do processo ensino/aprendizagem da disciplina de
Educacao Fisica utilizado na escola € o modelo de planificacdo por etapas, modelo
gue o meu orientador me incutiu a utilizar desde inicio. Posso afirmar que sou um
defensor deste modelo, apesar de saber que o modelo por blocos é o mais utilizado
pelos professores da area. O modelo por etapas € caracterizado pela distribuicéo
das matérias ao longo do ano com a finalidade de alcancar determinados objectivos,
permitindo também uma distribuicdo dos conteddos mais alargada, influenciando
directamente as aprendizagens dos alunos. Para que isto aconteca, é fundamental
assumir um compromisso com o0s objectivos tracados apOs analisar os resultados
alcancados através da avaliacdo diagnodstica. E importante hierarquizar esses
objectivos e definir objectivos prioritarios. Este modelo € ainda caracterizado por
aulas tendencionalmente politematicas, pela facilidade de realizar ajustamentos,
pela maior individualizacdo e respeito pelos ritmos de aprendizagem, pela maior
inclusividade e maior continuidade na formacao, isto €, no meu ver vantajoso para
este modelo. Por sua vez, devido as aulas politematicas, € imprescindivel a
disponibilidade total de espacos polivalentes para a realizacdo deste tipo de aulas,
gue nem todas as escolas possuem, dificultando, por sua vez, o controlo da aula
devido a sua complexidade. No meu caso, posso dizer que isto se torna uma grande
vantagem porque tenho totalmente essa disponibilidade uma vez que lecciono as
aulas sozinho quer no pavilhdo, quer no exterior, isto €, no horario de lecionacéo
apenas a minha turma esté a realizar a aula. Este modelo encontra-se muitas vezes
referido no Programa Nacional de Educacgao Fisica, no qual esta descrito que “os
programas foram elaborados na perspectiva de que a sua aplicacdo ndo sera uma
simples sequéncia de exercitacdo de accbes de cada matéria, em blocos
sucessivos”, ou seja, todas as matérias deverdo ser abordadas ao longo do ano
evitando um periodo restrito do mesmo. Assim sendo, existem quatro grandes
etapas: a avaliacao inicial, a aprendizagem/desenvolvimento, 0
desenvolvimento/aplicagao e a consolidagao/aplicagao/revisao.

Na avaliacdo inicial, o professor verifica qual o nivel de desempenho,
conhecimentos e atitudes dos seus alunos para posteriormente definir os objectivos.
As aulas destinadas a avaliacdo inicial serviram, também, para rever contetdos

abordados em anos lectivos anteriores sendo estas aulas realizadas no inicio de
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cada matéria. Devera ser estabelecido um maior periodo para a etapa de
aprendizagem/desenvolvimento, onde os alunos assimilam e exercitam conteddos
de forma a interiorizi-los. Na etapa de desenvolvimento/aplicacdo, os alunos
aplicam os conteudos abordados até ao respectivo momento, sendo possivel
recuperar atrasos. Por ultimo, na etapa de consolidacéo/aplicacéo/revisdo, os alunos
consolidam todos os conteudos, podendo o professor tracar novos desafios.

Desta forma, o professor encontra o caminho para a consolidacdo das
competéncias promovendo a diferenciacdo dos conteudos, do tempo, dos espacos,
dos conteudos, das estratégias e da formacdo de grupos, aplicando processos
formativos que se adequam as possibilidades de cada um. Para que a
aprendizagem seja significativa, a definicdo de objectivos anuais tera que decorrer a
partir da avaliacdo inicial concebida, realizada e interpretada em conjunto. Esta ideia
converge para o desenvolvimento de uma mentalidade curricular por parte do
professor, tornando-se consciente relativamente as suas acc¢des e da sua implicacédo
no processo educativo, projectando formas diversificadas de aprendizagem
(recorrendo a diferentes estilos de ensino), reconhecendo o potencial do curriculo
para desenvolver as competéncias dos alunos e dos préprios professores.

Esta construcdo implica fazer o diagndstico das necessidades e interesses do
aluno e do contexto em que se esta inserido, encarando a escola como centro de
inovacdo curricular, promovendo uma nova concepc¢do de profissionalismo do
professor, que avalia, que reflecte, que melhora a sua “arte” num processo de
investigacdo-acc¢do, aprendendo com as suas praticas, levando os alunos a tornar-

se “cidadaos felizes”.
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8. APROFUNDAMENTO DO TEMA

Estudo de um Caso de um Aluno com Necessidades Educativas

Especiais

Caracterizagao do Caso / Origem de Problemas — Sintomatologia:

O aluno Gustavo Lima' tem doze anos, encontra-se no sétimo ano de
escolaridade, nunca reprovou até ao momento. Apresenta uma boa constituicao
fisica para a sua idade cronolégica e nunca praticou desporto federado. Tem como
objetivo de vida terminar os estudos para ir trabalhar com os seus pais, no ramo da
jardinagem. Vé a escola como uma mais valia para o seu futuro, gosta de aprender,
de conviver diariamente com 0s seus amigos e colegas e a disciplina de que mais
gosta é educacao fisica.

Relativamente ao meio familiar, o aluno vive com o0s seus pais e esta familia é
caracterizada como sendo organizada e estavel. Nao apresenta problemas
econdémico-financeiros. Segundo a histdria clinica do Gustavo este padece de
Manosidose — doenca de armazenamento dos lisossomas e de hereditariedade
autossémica recessiva. Ocorre em aproximadamente 1 para cada 500.000 nascidos
vivos. As criancas afectadas por esta doenca parecem frequentemente normais ao
nascimento mas a sua condicao piora progressivamente. Contudo, algumas criancas
nascem com pé equino ou desenvolvem hidrocefalia no primeiro ano de vida, como
€ 0 caso. Os sinais e sintomas mais frequentes sdo a imunodeficiéncia (manifestada
por infeccbes recorrentes, especialmente na primeira década de vida), anomalias
esqueléticas (disostose mudltipla leve a moderada, escoliose e deformacdo do
esterno), perda auditiva (surdez neurossensorial moderada a grave), transtorno
progressivo das funcbes mentais e da fala e, frequentemente, periodos de psicose.
Os disturbios da funcdo motora associados incluem fraqueza muscular, anomalias
das articulacdes e ataxia. O dismorfismo facial é caracterizado por macrocefalia com
fronte proeminente, sobrancelhas arredondadas, ponte nasal achatada,
macroglossia, dentes muito espacados, e prognatismo. E comum estrabismo ligeiro.
A variabilidade clinica é significativa, representando um continuo de gravidade. O

prognéstico a longo prazo é preocupante. A doenca tem progressédo lenta e

! Nome Ficticio por uma questdo de confidencialidade
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insidiosa, com deterioragcdo neuromuscular e esquelética ao longo das décadas,
tornando muitos doentes dependentes de cadeira de rodas. Nenhum doente
consegue ser completamente independente do ponto de vista social. Contudo,
alguns vivem para além dos 50 anos de idade.

O Gustavo Lima € portador de plagiocefalia, derrame subdural benigno,
elevado atraso psicomotor, dismorfias faciais, estrabismo e diminuigdo acentuada da
acuidade auditiva. Apresenta por isso, deficiéncia intelectual grave que esta a
interferir com o seu desempenho escolar, revelando dificuldades acentuadas em
manter-se atento por periodos de tempo necessarios para realizar as tarefas de
modo satisfatério, sendo os resultados obtidos muito baixos, o que revela pouca
resisténcia a distraccdo. O referido aluno apresenta deficiéncia grave quer na
memoria a curto prazo, memoéria a longo prazo, bem como na recuperacdo da
memoria, estando comprometida a memoria visual a curto prazo, nomeadamente na
codificacdo de informacdo para processamento posterior. Quanto ao dominio
interpessoal, o Gustavo apresenta dificuldades graves decorrentes do seu atraso
psicomotor, dos problemas de natureza auditiva. O aluno interage muito pouco com
as criancas da sua idade e mesmo na escola tem poucas criancas com quem o faca.
Nas funcdes mentais da linguagem tal como nas funcbes anteriormente
referenciadas também neste dominio os resultados obtidos revelam dificuldades na
recepcdo da linguagem oral e na expressdo da linguagem oral, sendo que na
expressao da linguagem escrita apresenta resultados muito baixos, nomeadamente
no célculo simples.

ApGs a andlise do plano individual do aluno implementei uma bateria de testes
do fitnessgram de forma a obter uma avaliacdo fisica mais detalhada e
pormenorizada. Esta escolha prende-se com as finalidades educativas deste
programa. Assim, é importante autonomizar progressivamente o aluno no processo
de avaliacao e interpretacao da aptidao fisica, aumentar a atividade fisica habitual e
a participacdo desportiva durante a escolaridade e formar praticantes desportivos
regulares.

Inserido na turma F, o Gustavo, pelas suas caracteristicas tdo especificas e
pela natureza algo massiva do ensino da educacéao fisica, dificilmente encontraria
nas aulas regulares da disciplina o apoio ao desenvolvimento de que carecia.

Assim, propusemo-nos conceber uma intervencdo regular e prolongada

construida de forma direcionada para as suas possibilidades de desenvolvimento.
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Para tal, acompanhei este aluno durante o presente ano letivo inteiro, duas
vezes por semana, em que cada aula tinha a duracdo de quarenta e cinco minutos
(2°feira — 14h35m as 15h20m / 5°feira — 11h15m as 12h) tendo realizado no total
cerca de cinquenta e cinco aulas com o referido aluno (cerca de dois mil
qguatrocentos e setenta e cinco minutos de pratica). Todo este acompanhamento
realizado por mim foi especifico para o aluno em questdo, sendo toda a aula
direcionada para ele.

ApoOs o primeiro momento de avaliacdo verifiqguei que estava numa situacao
razoavel ao nivel da sua aptidao fisica e desde logo planeei abordar modalidades
diferentes incorporando capacidades motoras para a sua estabilidade e/ou evolucao.
(cf. Protocolo Fitnessgram).

Objetivos Geral:
Estabilizar e/ou melhorar a aptidao fisica relacionada com a saude do aluno;

Objetivo Especifico:
Favorecer a integragcéao do aluno;
Melhorar a aptidao fisica, dando-lhe auto-estima;

Estimular o interesse pela actividade fisica e pelo desporto;

Metodologia:

O paradigma sécio-critico visa um maior dinamismo, maior interatividade
social, maior proximidade, participacdo e reflexdo critica, e intencionalidade
transformadora de forma a encarar a realidade. Assim, neste contexto surgem
metodologias que se centram na reflexdo critica da realidade e de uma atitude
operacional, como € o caso da Investigacdo-Acdo. Esta metodologia € um elemento
fundamental para o professor enquanto investigador e valoriza a sua pratica letiva.

No contexto educativo, a pratica e a reflexdo andam de “méaos dadas”, uma
vez que a pratica educativa traz consigo questdes e problemas que necessitam de
ser refletidos em prol de uma melhor planificagcdo, acéo, analise, observacdo e
avaliagcdo do ato educativo. Desta forma, a pratica reflexiva constitui a “pedra de

toque” de uma boa pratica educativa, para o desenvolvimento, aperfeicoamento ou
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mesmo mudanca das praticas letivas, perspetivando novas praticas e tornando o
ensino mais facilitador de aprendizagem.

A investigacdo-acdo pode ser definida como um processo de andlise das
praticas educativas de cada docente de forma continua e aprofundada, com
recursos a diferentes técnicas, visando, portanto, uma reflexdo critica com o intuito
de mudanca/acdo. Como refere o autor, citando René Barbier (1996, p. 18-19), “A
investigacdo-acdo supbe ... uma mudanga de atitude da postura académica do
investigador em ciéncias humanas”. Como caracteristicas, sdo destacadas a
dimensao participativa e colaborativa, pratica e interventiva, ciclica, critica e auto-
avaliativa.

Recorrendo a esta metodologia, é importante saber quais os instrumentos ou
estratégias a recorrer para a recolha de informacdo adequada para a sua
investigacdo. Desta forma, existem técnicas e instrumentos de recolha de dados que
se dividem em trés categorias: técnicas baseadas na observacéo, técnicas baseadas
na conversacdo e analise de documentos. Para estudo de caso recorri as varias
técnicas referidas anteriormente, com o intuito de obter a maior quantidade de
informacéao possivel para assim fazer uma analise mais aprofundada do caso. Desta
forma, recorri a instrumentos de l4pis e papel como é o caso dos testes
(Fitnessgram), escalas (Mini-exame do Estado Mental) e observacdo sistematica;
estratégias interativas como a entrevista, observacdo participante e a andlise

documental; e, por fim, meios audiovisuais.

Instrumentos/Materiais:

Os recursos materiais utilizados foram uma aparelhagem com CD, colchdes,
régua, balanca, fita métrica, cones de marcacéo, caixa de medi¢do, preenchimento
da ficha de registo e uma escala de avaliacdo (Mini-Exame do Estado Mental).

Como instrumentos de andlise foram realizadas varias entrevistas informais

ao aluno em estudo e ainda a andlise documental.
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Modo de Medicéo:

Fitnessgram

E um programa de educacgéo da aptiddo fisica para a salde 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 atividade fisica agradaveis e divertidas.

E um programa educativo, desenvolvido para auxiliar o Professor de
Educacao Fisica na avaliacdo e educacédo da aptidao e atividade fisica de criancas e
adolescentes com idades compreendidas entre 0os 6 e 0s 18 anos.

Contém os testes de aptidao fisica mais adaptados a estas idades e avalia o
desempenho em 3 zonas distintas, a primeira em que o aluno “Necessita Melhorar”,

a segunda identificando a “Zona Saudavel” e a ultima “Acima da Zona Saudavel’.

As componentes que foram avaliadas desde o primeiro momento de avaliagéo

sao as seguintes:

TESTE FITNESSGRAM
Aptidao Aerébia Composicéo Corporal
Vaivém indice de Massa Corporal
Aptiddo Muscular
Forca Abdominal e Resisténcia Forca e Flexibilidade do Tronco
Abdominais Extens&o do Tronco
Forca Superior Flexibilidade
Extensdes de Bragos Senta e Alcanca

Os protocolos de cada teste estao disponiveis em
http://www.labes.fmh.utl.pt/programas/fitnessgram/index2.htm e também no anexo 1

no fim deste relatério.
Momento de Medicao:

Consistiu em trés fases, tendo sido a primeira em Outubro, a segunda em

Janeiro e a ultima avaliacdo em Abril.
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Resultados:

1° Avaliacéo 2° Avaliagao 3° Avaliagao
IMC 23,1 23,9 23,7
Peso / Altura 57kg / 157cm 59kg / 157cm 60kg / 159cm
Vaivém 21 22 27
Abdominais 6 9 10
Flexdes 6 8 9
SEE Aéca”‘?a D7 12 5cm/12,50m 15cm / 15cm 15cm / 15cm
Extensédo Tronco 20cm 20cm 20cm
Data 31 Outubro 2013 20 Janeiro 2014 3 Abril 2014

De acordo com a tabela de resultados anterior pudemos verificar que houve
um progresso bastante positivo relativamente a varios parametros de avaliacdo,
nomeadamente ao nivel da aptiddo aerdbia através do teste do vaivém que foi o que
obteve melhores resultados. Devo salientar que os varios momentos de avaliacdo
tiveram intervalos de tempo diferentes, isto €, do primeiro para o segundo foi num
intervalo de dois meses e vinte dias enquanto que da segunda avaliacdo para a
terceira e Ultima, ouve um intervalo de tempo de dois meses e dez dias.

Apébs o primeiro momento de avaliacdo verifiquei que o referido aluno estava
numa situacdo razoavel ao nivel da sua aptidao fisica e desde logo planeei abordar
modalidades diferentes incorporando capacidades motoras para a sua estabilidade
e/ou evolucdo. Entre o primeiro e o segundo momento de avaliacdo abordei a
modalidade de basquetebol e ginastica de solo/aparelhos. No basquetebol o aluno
teve uma grande evolucdo, pois era uma modalidade que o préprio gostava e
demonstrava interesse, tendo todos o0s exercicios realizados uma vertente
competitiva para que ele se esforca-se ao maximo. Sempre que me era possivel
incorporava também trabalho de forca, como por exemplo: realizar cinco cestos e
caso ndo marcasse dois deles teria de realizar cinco flexdes como forma de
melhorar a forca superior. Este trabalho era realizado em quase todos os finais de
aula com o meu apoio, para que numa proxima avaliacdo conseguisse superar a
avaliacdo inicial. Apés o término desta modalidade deslocamo-nos para a sala de
ginastica onde comecamos por realizar gestos técnicos da ginastica de solo.
Inicialmente foi dificil trabalhar com o aluno nesta modalidade, pois o préprio tinha
pouca flexibilidade e coordenag&o. No entanto, com a evolugéo das aulas e toda a
aprendizagem realizada, o aluno foi captando e realizando os diversos gestos

técnicos com progressdes pedagogicas acessiveis a si. Quando avancamos para a
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ginastica de aparelhos o aluno demonstrou menos dificuldades. Os aparelhos mais
utilizados foram a trave olimpica, o plinto, o reuther e o minitrampolim. Na trave
olimpica o trabalho realizado foi de equilibrio, enquanto que nos restantes aparelhos
existiu um trabalho essencialmente de coordenac&o. No final de cada aula era
realizada uma seccdo de alongamentos, tendo em vista a obtencdo de melhorias
significativas na sua flexibilidade. Apos abordar estas duas modalidades realizei o
segundo momento de avaliacdo, tendo obtido resultados satisfatorios ao nivel da
flexibilidade e forca. Entre o segundo e o terceiro momento de avaliagdo as
modalidades escolhidas foram voleibol e atletismo. Na modalidade de voleibol o
aluno apresentou algumas dificuldades na sustentacdo da bola e nos respetivos
gestos técnicos, pois apresenta um défice de coordenacdo. Posto isto, todos os
exercicios por mim planeados dentro desta modalidade foram ao encontro das suas
maiores dificuldades. Por vezes criei exercicios para que o aluno pudesse melhorar
a coordenacédo 6culo-manual no momento de contactar a bola. No final de cada aula
realizavamos séries alternadas de abdominias e flexdes, isto para que a forca
superior e abdominal melhorasse significativamente. A modalidade seguinte foi
atletismo, a qual exigiu bastante empenho por parte aluno, pois este ndo gostava da
modalidade. Tentei sempre demostrar a sua importancia no seio da atividade fisica,
tendo conseguido obter bons resultados. Todos os exercicios realizados foram com
uma finalidade e/ou objectivo, que o0 aluno nunca demonstrasse descontentamento
nem tristeza. Considero que esta modalidade foi muito importante, porque consegui
trabalhar com ele as capacidades motoras condicionais na sua totalidade: forca,
velocidade, resisténcia e flexibilidade. Apdés estas duas modalidades realizei o
terceiro e ultimo momento de avaliacdo, onde se obteve resultados satisfatorios ao
nivel da aptiddo aerébia, da forca e da resisténcia. Apds a realizacdo de todos os
momentos de avaliacédo ainda abordei mais uma modalidade, o badminton. Sabendo
gue era uma das modalidades favoritas do aluno e tendo ele obtido resultados tao
satisfatorios no final de todo este processo, ndo quis deixar de o apoiar e incentivar
a pratica regular de actividade fisica. Considero que foi bastante positivo, pois obtive
ganhos satisfatérios por parte do seu investimento em todo o processo de

ensino/aprendizagem.
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Recomendacdes de trabalho a desenvolver no Futuro:

Os resultados demonstram que perante um trabalho especifico e duradouro
este tipo de alunos pode usufruir dos respetivos beneficios. Deve haver uma
resposta organizacional para este tipo de alunos, por exemplo, o professor de
educacao fisica deve ter um coadjuvante que faca este tipo de trabalho durante a
aula da sua turma — neste caso, até se poderia arranjar uma parte da aula que o
aluno pudesse fazer em conjunto com a sua turma, e fomentar-se-ia a sua
integracao social.

As escolas com alunos com estas caracteristicas devem ter recursos
apropriados e que permitam uma maior diversificacao do trabalho a desenvolver.

Outra medida poderia ser a existéncia, no horario, de momentos em que
estes alunos (em grupos de no maximo 3) pudessem usufruir deste tipo de sessdes
personalizadas.

E fundamental que os professores das turmas destes alunos trabalhem em
conjunto, e em proximidade com outros intervenientes com formacédo especifica
(médicos, assistente social, auxiliares de acdo educativa) reunindo informacdes,
trocando medidas adotadas e combinando medidas conjuntas.

No meu ver este aluno ira desenvolver a sua aptidao fisica, tendo para isso
que praticar actividade fisica regularmente, dando continuidade ao trabalho
desenvolvido. Para tal serd importante manter um acompanhamento personalizado e
persistente, motivando o aluno para a superacdo das suas limitacdes pessoais e
consequente aperfeicoamento das capacidades fisicas.

Este trabalho individualizado permitiu-me a autossuperacéo, uma vez que se
trata de um aluno com caracteristicas especiais que me obrigou, enquanto estagiario
e futuro professor, a organizacao de materiais adequados as capacidades do aluno
de maneira a cativar a sua atencdo e leva-lo a execugcdo dos exercicios de forma
persistente, mantendo a motivacéo e confianga em si. E importante referir que foi um
desafio pessoal, com momentos de reflexdo sobre a melhor estratégia a seguir e a
procura constante de formas de executar exercicios de forma a manter o aluno

incentivado/motivado.
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9. CONCLUSAO

Concluida uma das etapas mais importantes da minha vida, o estégio
pedagogico, posso afirmar que foram diversas as aprendizagens efectuadas, pondo
sempre em pratica os conhecimentos adquiridos ao longo da licenciatura e do
mestrado. Através desta vivéncia com a realidade educativa posso afirmar que hoje
apresento um vasto repertorio de competéncias para conduzir os meus futuros
alunos rumo ao sucesso, contudo ainda ha um vasto caminho a percorrer e muitos
conhecimentos para adquirir ao longo da minha carreira.

Depois de um ano extremamente dificil, bastante trabalhoso, com grande
ansiedade, frustracdo e cansaco, onde me sentia inicialmente pouco confiante
desconhecendo por completo toda a estrutura na qual assentava o referido Estagio,
posso dizer que todos estes aspetos foram superados pela satisfacdo e entusiasmo
demonstrados pelos meus alunos face as atividades propostas. A medida que as
aprendizagens foram sendo adquiridas, por parte dos alunos, foi crescendo também
0 sentimento de competéncia, da minha parte para conseguir dar resposta ao
trabalho exigido, fortalecendo o desejo de desempenhar esta profissdo num futuro
proximo.

Hoje, reconhec¢o que esses sacrificios se traduziram numa mais valia para a
minha formacao pessoal e profissional, dado que as opc¢des tomadas ao longo deste
ano letivo me permitiram crescer ndo s6 como futuro profissional, mas sobretudo
como Homem em todas as vertentes que a palavra representa.

As dificuldades e obstaculos encontrados foram superados, contando com o
apoio ndo s6 dos orientadores da escola e faculdade, como também dos meus
colegas do Nuacleo de Estagio, que sempre estiveram a meu lado, também a
professora de Educacdo Fisica e ainda de professores de outras areas e
funcionarios, revelando-se a facilidade de adaptacdo que tive na comunidade
educativa desta escola.

No inicio do ano letivo apresentei algumas lacunas, alusivas ao conhecimento
tedrico e pratico, foram reduzidas pela pesquisa bibliografica, de forma a promover
as aprendizagens dos meus alunos com recurso aos metodos de ensino mais
ajustados as suas necessidades.

Posso afirmar, que me sinto hoje mais capaz e competente de assumir

funcBes pedagodgicas perante as turmas que me forem designadas futuramente, e de
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promover as aprendizagens dos alunos, no ambito da disciplina de Educacéo Fisica.
O crescimento obtido permitiu-me desenvolver a minha capacidade de reflexao, nao
s6 acerca das capacidades observadas nos alunos, como também pela minha
prépria competéncia, no trabalho a executar na area.

Em suma, a diversidade de tarefas propostas ao longo deste ano, aliadas a
uma constante pesquisa e reflexdo critica acerca das atividades desenvolvidas,
encaminharam-me para um enriquecimento de conhecimentos e para um
desenvolvimento das competéncias no ambito desta atividade profissional. Existe
ainda, porém, muito potencial de progresso, salientando-se a necessidade de
formacao continua para o sucessivo aperfeicoamento das aprendizagens adquiridas
ao longo da minha formacdo académica, no sentido do alcance da mestria, no que

concerne a area da Educacéo Fisica.

43



10. REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS

» ALLAL, L (1989). Estratégias de avaliacdo formativa: concepcdes

psicopedagdgicas e modalidades de aplicacdo (pp.59-118).

» Bento, J. (1998;2003). Planeamento e Avaliagdo em Educacédo Fisica. Livros

Horizonte, Lisboa, Portugal.

» Bloom, B, Hastings, J y Madaus, G. (1971). Handbook of formative and

summative evaluation of student learning. USA:McGraw- Hill.

» DE KETELE, J., DAMAS, M.J. (1985). Observar para avaliar. Coimbra:

Livraria Almedina.

» ESTRELA, M.T. (1994), Relacédo pedagdgica, disciplina e indisciplina na sala

de aula. (2° edi¢éo). Porto: Porto Editora.

» Gomes, M. (2004). Planeamento em educacdo fisica — comparacdo entre
professores principiantes e professores experientes. Madeira: M. Gomes.
Monografia de licenciatura em educacao fisica e desporto. Universidade da

Madeira.

» Piéron, M. (1996). Formacdo de Professores — Aquisicdo de Técnicas de

ensino e supervisdo pedagogica. Lisboa: Edicdes FMH.

> PIERON, M (1999). Para una Ensefianza eficaz de las actividades fisico-

deportivas. INDE Publicaciones. 1° edi¢cao, Barcelona

» Programa Nacional de Educacéao Fisica,

» Ribeiro, L. (1999). Tipos de Avaliagdo. Avaliacdo da Aprendizagem. Lisboa:
Texto Editora. (pp. 75-92)

44



>

>

Ruas, P. (2001). Um olhar reflexivo sobre a pratica pedagdgica/estagio.
Dissertacdo de mestrado, Faculdade de Ciéncias do Desporto e Educacédo
Fisica da Universidade de Coimbra, Coimbra, Portugal.

Siedentop, D. (1998). Aprender a ensefiar la educacion fisica. Barcelona:
INDE.

Outros documentos consultados:

>

Fachada, M. (2011). Apontamentos da Disciplina de Didatica da Educacao
Fisica e Desporto Escolar do ano letivo 2011-2012, FCDEF-Coimbra.

Fachada, M (2010). Apontamentos da Disciplina de Préatica de Ensino,
FCDEF-Coimbra

Nobre, P. (2012). Apontamentos da Disciplina de Avaliacdo Pedagdgica em
Educacédo Fisica do Mestrado do Ensino da Educagédo Fisica no Ensino
Béasico e Secundario do ano lectivo 2011-2012, FCDEF-Coimbra.

Nobre, P. (2011). Apontamentos da Disciplina de Estudos Avancados em
Desenvolvimento Curricular do Mestrado do Ensino da Educacédo Fisica no

Ensino Basico e Secundario do ano lectivo 2011-2012, FCDEF- Coimbra.

Silva, E., Fachada, M., & Nobre, P. (2013-2014). Guia das Unidades
Curriculares do 3° e 4° semestre. Coimbra;: FCDEF-UC.

45



11.ANEXOS

Protocolo do Fitnessgram:

» Componentes do Teste Fitnessgram

As componentes que serdo avaliadas no inicio deste ano letivo e no final sdo as seguintes:

TESTE FITNESSGRAM

Aptiddo Aerodbia ’Composicéo Corporal
Vaivém Indice de Massa Corporal

Aptiddo Muscular (Forca, Resisténcia muscular e Flexibilidade)
Forca e Flexibilidade do

Forca Abdominal e Resisténcia

—— Tronco
Abdominais Extensdo do Tronco
Forca Superior Flexibilidade
Extensdes de Bragos Senta e Alcanca

Composic¢ao Corporal

“A avaliagdo da Composi¢ao Corporal permite estimar a percentagem de massa
corporal dos alunos que é gordura e massa isenta de gordura (musculos, 0ssos, 6rgaos).
Manter uma composicdo corporal saudavel é essencial para a prevencédo da obesidade que
esta associada a um maior risco de doenca das artérias coronarias, trombose e diabetes.
Criancas e adolescentes com percentagens de gordura superior a 25 e 30% para rapazes e
raparigas, respectivamente, tém maior probabilidade de desenvolverem fatores de risco
primérios de doencas das artérias corondrias, tais como a hipertensdo e o colesterol elevado
(William e col., 1992)".

Indice de Massa Corporal

O Indice de Massa Corporal permite relacionar a massa corporal com a altura de um
individuo. Calcula-se dividindo-se o peso (kg) pelo quadrado da altura em metros, de acordo

com a férmula:

Peso (Kg)

[ Altura (m) x Altura (m) ]
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Teste de Aptidao Aerdbia

Vaivem

O Teste Vaivém € um teste de patamares de esfor¢o 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 mdsica, este teste representa uma alternativa valida e divertida ao
habitual teste de corrida continua aplicado para se avaliar a aptiddo aerdbia, recomendada
para todos 0s escaldes etarios.

O aluno devera percorrer a maxima distancia possivel numa direcéo e na oposta, numa

distdncia de 20 metros, com uma velocidade crescente em periodos consecutivos de um

minuto.

DE CADA VEZ UMA DISTANCIA DE 20M, AUMENTANDO O RITMO DA
PASSADA EM CADA MINUTO, ATINGINDO OU ULTRAPASSANDO O
NUMERO DE PERCURSOS DE REFERENCIA (ZONA SAUDAVEL DE
APTIDAO FISICA - ZSAF).

Equipamento: Superficie plana (com boa aderéncia) de, pelo menos, 20 a 22 metros
de comprimento. Leitor de CD (com a marcacao das cadéncias, que devera ser por minuto)

cones de marcacao, lapis e ficha de registos dos resultados.

Objetivo do Teste: Realizar o maior nimero de repeticdes do percurso de 20m, em
ambos os sentidos

Realizagédo do Teste:

Como comeca 0 teste:

- No dia anterior deve-se ouvir durante alguns minutos, o CD e ter, pelo menos,
duas sessoes de treino;

- Cada aluno pode escolher o seu parceiro (enquanto um aluno realiza o teste, o
colega esté a controlar contando o nimero de vezes que este percorre 0s 20mt);

- Os que vao ser testados colocam-se atras da linha de partida.
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Aquando do primeiro sinal sonoro (cadéncia gravada), deve-se correr pela area
estipulada, tocando na linha quando se ouvir o sinal sonoro; nesse momento
deve-se inverter o sentido da corrida e correr até & outra extremidade. No caso
de se atingir a linha antes de ouvir o sinal sonoro, deve se esperar pelo mesmo
para correres em sentido contrario.

Se o aluno chegar a linha antes do sinal sonoro, devera esperar pelo mesmo
para poder correr no sentido contrério.

SO depois de se falhar, dois sinais sonoros, ndo necessariamente consecutivos,
€ que ndo se pode prosseguir o teste.

Depois de se terminar o teste, deve se continuar a andar até se retomar a calma.

No inicio do teste sera facil chegar ao outro lado antes do toque (sinal sonoro), mas

durante a execucdo do teste a dificuldade ira aumentar.

Havera dois tipos de toque ou sinal sonoro:

Um toque ou sinal sonoro indica o final do tempo de cada percurso de 20
metros;

Trés toques ou sinais sonoros no final de cada minuto indicam o final de cada
patamar de esforco. Este serve para avisar de que o ritmo vai acelerar e que é
necessario aumentar a velocidade de corrida, para conseguir percorrer a

distancia de 20 metros em menos tempo.

Teste de Aptidao Muscular: Forca e Resisténcia

Abdominal (Abdominais)

O teste de abdominais mede a forca e a resisténcia abdominal: forca porque é necessario

elevar o tronco e resisténcia dado serem necessarias varias repeticoes.

Ao testar a sua parede abdominal, os alunos apercebem-se do quédo importante € o facto de

que este grupo muscular seja solido (o abdomen é como que o "nucleo”, dai advém a forga

para a maioria dos movimentos e para a correta manutencgéo da tua postura).

Equipamento:

- Colchdes de ginasio e uma faixa com 75x11,5 cm de medida, para cada dois alunos.
- Leitor de CD.
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Objetivo do Teste:
Fazer o maior nimero de abdominais possiveis, até ao maximo de 75, ao ritmo de 20

repeticGes por minuto (ou seja, a cada 3 segundos sera realizado um abdominal).

Realizacéo do Teste:

% Como comega o teste:
‘._g.;‘

& 5

P

O aluno esta deitado em decubito dorsal sobre um
g colchdo, com as pernas fletidas (aproximadamente a 140.°),
P, AP 0s bracos esticados ao lado do corpo com a palma da méo
voltada para baixo e a cabeca apoiada no colchdo. O colega
coloca-se atras e de cdcoras para ajuda-lo, colocando as maos

na parte posterior da cabeca por forma a dar apoio apos a

ot s, EXECUCEO de cada um dos abdominais e também para contar o
namero de repeticdes realizadas.

Seré colocada uma faixa por baixo dos joelhos do executante com a largura de 11,5cm
cuja funcéo é verificar se os dedos do aluno percorrem essa distancia, em cada vez que realiza
um abdominal.

No inicio do teste, as pontas dos dedos estardo junto ao inicio da faixa, e sempre que o
aluno subir para executar um abdominal, ndo pode dobrar os bragos para assim os dedos
deslizarem naturalmente para a frente, até ao final da faixa.

Serd considerada correto cada abdominal executado de acordo com o0 acima
supramencionado, ou seja, executar a elevacao do tronco com os dedos a percorrerem a faixa
de 11,5 cm, chegando a outra extremidade e logo a seguir descer, retomando a posicao inicial
deitando a cabeca no colchdo ou nas maos do colega que estard com as maos em concha.

O colega conta o numero de abdominais corretos que fazes e certifica-se que os dedos
percorrem sempre a faixa na sua totalidade. A cadéncia do teste serd emitida pela gravacao do
Fitnessgram.

O teste termina quando:

- O aluno realizar o movimento 2 vezes de forma incorreta;
- Quando néo conseguir fazer mais;

- Quando realizar 75 abdominais.
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Aspetos importantes

Os calcanhares devem permanecer em contacto com o colch&o, a cabega deve voltar
em cada repeticdo, ndo sdo permitidas pausas ou periodos de descanso, ou seja, 0 movimento
deve ser continuo e cadenciado e as pontas dos dedos devem tocar a extremidade mais

distante da faixa de medida.
Fim do Teste

O aluno deve realizar o teste até ndo conseguir mais, até a segunda incorrecdo (a

segunda incorre¢do nao € contabilizada).

Teste da Forca e Flexibilidade do Tronco

Extensdo do Tronco

A aptiddo mdsculo-esquelética dos musculos abdominais, extensores do tronco e
posteriores da coxa contribui para a manutencdo de uma postura correta e para a prevencao ou
controlo de problemas de salide da zona lombar da coluna vertebral. Dai ser necessario testar
0s musculos extensores do tronco, com o teste que de seguida esta descrito.

Objetivo do Teste:

Elevacdo méxima do tronco, levantando o queixo e mantendo a cabeca paralela ao

Como comeca o teste:
A posicdo inicial é de decubito ventral sobre o colchdo,
com as pernas e bracos esticadas e méos por baixo das coxas.

Ao sinal do professor o aluno levanta o tronco devagar e

controladamente até ao maximo de 30 cm (medidos entre o

queixo e o colchdo), dispondo de duas tentativas, contando a

melhor.
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Quando Parar / acaba o teste:
O teste termina ap06s a medicao das 2 elevacdes do tronco. Se o aluno alcancar os 30

cm ndo é necessario subir mais o tronco, € um nivel étimo.

Teste da Flexibilidade: Senta e Alcanca

Manter a flexibilidade das articulacbes é fundamental para a saude funcional. A
flexibilidade assume particular importancia na manutencdo de uma boa amplitude de

movimentos durante o crescimento e desenvolvimento.

Objetivo do Teste:
Alcancar a distancia especificada na zona saudavel de flexibilidade (medida em

centimetros), para os lados direito e esquerdo do corpo, tendo em conta a idade e 0 sexo.

Como comeca o teste:

Estando descalgo(a), colocar-se com a
perna esquerda fletida e a direita em extens&o.

A planta do pé direito devera estar bem
apoiada na reentrancia da caixa de medicéo, de acordo com a figura e a planta do pé esquerdo
bem apoiado no chdo. Os joelhos devem estar separados entre 5 e 8 centimetros um do outro.

Ird ser medida a flexibilidade do lado direito.

O aluno deve estender os bracos, colocar uma mao em cima da outra sobre a caixa de

medicdo e tentar alcancar a maior distancia com a flexao do seu corpo.

Deveré fazé-lo por quatro vezes, controladamente, e devera manter a posicao de flex&o
maxima, na quarta tentativa, pelo menos por um segundo. Esta tentativa - a quarta - sera

aquela que sera medida.

Fard 0 mesmo para o lado esquerdo e saberd os seus valores pelo professor. No
entanto, para evitar uma hiperextensdo lombar, o0 maximo de 30 centimetros sera considerado.

Acima deste valor ndo sera levado em linha de conta.
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Teste da Forca Superior: Extensdes de Bracos

Este teste avalia a forca e resisténcia da regido

! superior do corpo, completando o maior namero

{'}“)‘*. 'Qv" I ! e ; 5 o

g{,‘ g 3> RS ¥ & ;55‘(/' possivel de extensdes de bragos, segundo a cadéncia

5’@:@ £ J} T, o] determinada pel o do fi

) @ e N eterminada pela gravacédo do fitnessgram.
Descrigéo:

e O aluno assume a posicdo de decubito ventral, colocando as méos por debaixo dos
ombros, dedos e membros inferiores em extensédo, ligeiramente afastados e apoiando-
se nas pontas dos pes.

e A flexdo/extensdo dos membros superiores realiza-se até que a articulacéo do cotovelo
atinja um angulo de 90°.

e O corpo deve formar uma linha reta da cabeca aos pés enquanto durar a execu¢do do
teste.

e O ritmo de execucéo deve ser de 20 repeticdes por minuto ou uma flexao/extenséo em
cada 3 segundos.

e O teste é interrompido a segunda execucdo incorreta, sendo possivel contabilizar a

primeira extensdo incorreta, ou se o aluno sentir desconforto ou dor.

Objetivo do teste: Completar 0 maior nimero possivel de extensdes de bragos, com uma

determinada cadéncia.

Equipamento: Leitor de CD ou cassete e CD ou cassete com cadéncia gravada.

Resultados: O resultado final é o nimero total de extensdes executadas corretamente E
possivel contabilizar a primeira extensdo incorreta. O teste deve ser interrompido a segunda

execucdo incorreta.

Condigdes de realizagdo

- N&o deves parar para descansar.

- Deves manter a cadéncia especificada.

- Deves fletir os bragos a 90 graus (angulo de 90 graus entre os bracos e 0s antebragos) em

cada repeticéo.
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- Deves manter sempre o alinhamento entre o tronco, as pernas e a cabeca.

- Deves fazer a extens&o total dos bracos em cada repeticao.

Sugestdo para realizacdo do teste: O teste deve ser parado quando sentires um grande

desconforto e mesmo dor.

Correcdes técnicas:

Parar para descansar ou ndo manter a cadéncia, ndo alcancar os 90° com o cotovelo,

ndo manter a posicao de prancha, os bracos nao estarem completamente estendidos.

{APARIGAS
dage | Vaivem (:s::'::) Abdominais E"‘;‘f‘:‘:;‘d’ E"‘T"':i;“ Asf;':; F:O"jg::i::‘ Me
(percursos) (mims) (uﬁ' 5) (u% 025) (cm) fcm) (SN) (kgm2)
9 9-22 6-15 15- 30 bx] % 23-16,2
10 15-41  12:30-9:30  12-26 7-15 23-30 pX] g ) 235-166
1" 15-41  12:00-9:00 15-29 7-15 23-30 25,5 ;'é 24-16,9
12 23-41  12:00-9:00 18-32 7-15 23-30 255 '; _§ 24,5-169
13 23-51 11:30-9:00 18-32 7-15 23-30 255 - 24,5-176
14  23-51 11:00-8:30 18-32  7-15  23-30 255 S8 318
15  23-51  10:30-8:00 18-35 7-15 23-30 305 ‘.’ 3 24-17,5
16 32-51  10:00-8:00 18-35 7-15 23-30 305 9 3 25-17,5
17  41-51  10:00-8:00 18-35 7-15 23-30 305 % -§ 26-17,5
#M7T  41-51  10:00-8:00 18-35 7-15 23-30 305 : 27,3-18
{APAZES
e ViV (:s':g':) Abdominais E";"‘m* E“T’";i‘:“ As;"::; F:o“g:::“:’ Me
(percursos) (mim.s) [“% 5) (uﬁ %) (cm) ) (SIN) (sgm2)
9 9-24 6-15 15-30 20 2 20-152
10  23-61  11:30-9:00 12-24 7-20 23-30 20 §§ 21-15.3
1 23-72 11:00-8:30  15-28 8-20 23-30 20 ag 21-158
12 32-72 10:30-8:00 18-36 10-20 23-30 20 -§ § 22-16,0
13 41-72 10:00-7:30  21-40 12-25 23-30 20 - 23-16,6
14 41-83  9:30-7:00  24-45 14-30 23-30 20 5 ° 24,5-17,3
15 51-94  9:00-7:00  24-47 16-35 23-30 20 " .g 25-181
16 61-94  8:30-7:00  24-47 18-35 23-30 20 $ > 26,5-18,5
17 61-94  8:30-7:00  24-47 18- 35 23-30 20 03 27-18,8
& 5
M7 61-94  8:30-7:00  25-47 18- 35 23-30 20 278-19

* Os valores indicam o intervalo da ZONA SAUDAVEL DE APTIDAO FiSICA

Tabela de Valores de Referéncia da ZSAF
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