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RESUMO

O presente documento constitui uma reflexdo das aprendizagens realizadas
ao longo do Estagio Pedagogico que decorreu na Escola Basica 2,3 C/Sec. José
Falcdo de Miranda do Corvo, no ano letivo 2014/2015, inserido no Mestrado em
Ensino da Educacdo Fisica nos Ensinos Bésico e Secundario, da Faculdade de
Ciéncias do Desporto e Educacdo Fisica, da Universidade de Coimbra. Este
documento abarcard uma caraterizacdo e descricdo do estagio pedagogico,
abordando, de forma especifica e critica, cada componente da pratica pedagodgica
desenvolvida: planeamento, realizacdo e avaliacdo. Trata ainda aspetos
fundamentais tais como as atividades complementares a intervencdo pedagdgica, a
componente ético-profissional e ainda as questdes dileméaticas. Para finalizar o
relatorio é tratado o aprofundamento do tema/problema que relata em diferentes
momentos de aplicacéo da bateria de teste Fitnessgram e a evolucao dos alunos do
8°ano de escolaridade. Este relatério de estagio pretende evidenciar o meu
desenvolvimento enquanto profissional de Educacdo Fisica efetuando uma

retrospecdo de cada momento decorrido no ano letivo 2014/2015.

Palavras-chave: Estagio Pedagogico; Ensino-Aprendizagem; Educacdo Fisica;

Atividade Fisica; Aptidado Fisica; Fithessgram; Reflexao



ABSTRACT

This document is a reflection of the learning achieved through the Teacher
Training held in Escola Basica 2,3 C/Sec. José Falcdo de Miranda do Corvo, inserted
in the Master of Education Physical Education in Primary and Secondary Education,
the Faculty of Sport Sciences and Physical Education, University of Coimbra. This
document will cover one characterization and description of the teaching practice,
addressing the specific and critical way, each component of the pedagogical practice
developed: planning, implementation and evaluation. Also deals with fundamental
aspects such as complementary activities to the educational intervention, the ethical
and professional component and also the dilemmatic issues. Finally the report is
treated deepening theme / problem reporting at different times of application of the
Fithessgram test battery and the evolution of the students of the 8th grade. This
traineeship report aims to highlight my development as a professional of Physical
Education recording all steps during this academic year 2014/2015.

Key-words: Teacher Training; Teaching and Learning; Physical Education; physical

activity; Physical Fitness; Fitnessgram; Reflection
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INTRODUCAO

O presente documento constitui o Relatério Final de Estagio Pedagdgico,
inserido no plano de estudos do 2° ano de Mestrado em Ensino da Educacéo Fisica,
nos Ensinos Basico e Secundario (MEEFEBS), da Faculdade de Ciéncias do
Desporto e da Educacédo Fisica, na Universidade de Coimbra.

Por conseguinte, este relatério tem como principal finalidade a realizacao de
uma analise critica/refletiva sobre todos os parametros abordados e das
aprendizagens experienciadas ao longo do Estagio Pedagdgico, realizado na Escola
Basica 2,3 C/Sec. José Falcdo (EBSJF) de Miranda do Corvo, com a turma E do 8°
ano. O relatorio deve representar “um olhar autocritico sobre aquilo que ensinaste,
sobre os métodos de ensino que utilizaste e sobre o processo de avaliacdo a que te
sujeitaste” (Ceia, 2001).

Este relatorio esta distribuido por trés capitulos: O primeiro capitulo faz
referéncia a contextualizacdo da pratica desenvolvida, onde sdo expostas as
expetativas iniciais e o enquadramento no meio escolar (realidade escolar, Nucleo
de Estagio e orientadores e caraterizacdo da turma). O segundo refere-se a analise
reflexiva sobre a pratica desenvolvida, onde sdo apresentadas as atividades
realizadas, o planeamento, as diversas dimensfes da intervencdo pedagodgica, as
vérias formas de avaliacdo e a componente da ética profissional.

Por fim, o capitulo trés apresenta o tema de aprofundamento “Aptidao
Fisica-Uma perspetiva Longitudinal” que incide na analise dos diferentes momentos

de AptF durante dois anos.



CAPITULO |- CONTEXTUALIZACAO DA PRATICA DESENVOLVIDA

1. Expetativas e Fragilidades Iniciais

No ensino secundério frequentei o curso de Ciéncias e Tecnologias com o
objetivo de seguir a minha formag¢édo académica na area da saude. Mas com um ano
de reflexdo tomei a decisdo que ha muito sabia, mas néo queria ligar, seguir a area
de desporto a fim de ser professora de Educacéao Fisica.

Quando chegou a altura de concorrer ao ensino superior ja estava ciente
gue todas as minhas opc¢des seriam ligadas ao desporto, sendo a primeira opgao
Desporto e Atividade Fisica em Castelo Branco.

Terminada a licenciatura e, cada vez mais consciente do que desejava, optei
pela via do ensino, iniciando o Mestrado em Ensino da Educacéo Fisica nos Ensinos
Bésico e Secundario na Faculdade de Ciéncias do Desporto e Educacao Fisica da
Universidade de Coimbra.

Acabando o 1°ano do Mestrado e chegada a altura de eleger a escola onde
iria estagiar, confesso que o meu principal objetivo era ficar com os meus colegas,
pois sabia com o que podia contar em relacdo aos trabalhos e ao apoio
incondicional.

Antes de dar inicio ao estagio pedagogico sentia-me apreensiva e com muita
ansiedade, pois apesar de estar adaptada a dar treinos a criangas de 5/6 anos, esta
seria a primeira vez a lecionar EF a jovens, mas sabia que era com eles que teria
oportunidade de empregar os conhecimentos adquiridos durantes os ultimos quatro
anos de aprendizagens.

Perante isto, este capitulo estd baseado no plano de Formacédo Individual
(PFI) realizado no inicio do ano letivo, que revelou ser de grande utilidade durante o
ano letivo, pois permitiu identificar as fragilidades no meu desempenho e
operacionalizar os objetivos de aperfeicoamento e as estratégias de supervisao em
cada uma das areas do estagio pedagogico: planeamento, realizacdo e avaliacéo.
Foram ainda apresentadas as aprendizagens a realizar, assim como, a definicdo das
tarefas a desempenhar.

A expetativa é que no final deste ano letivo, estejamos mais competentes em
cada uma das areas do estagio pedagogico referidas anteriormente e

nomeadamente conseguir selecionar os melhores conteudos, adaptar as aulas as



necessidades dos alunos, selecionar as melhores estratégias para as aulas de EF,
cativando os nossos discentes para a pratica desportiva.

2. Projeto Formativo

A partir do momento que as dificuldades foram aparecendo foi necessario
criar estratégias para melhorar enquanto docente.

Foi fundamental realizar um processo de pesquisa constante com o intuito
de enriquecer os conhecimentos tedricos e fazendo um transfer para a pratica.

Foram efetuadas observacbes pedagdgicas as aulas lecionadas pelos
nossos colegas estagiérios e realizada uma andlise através de uma grelha utilizada
como instrumento de registo (Anexo 7). Foram ainda feitas observacdes a
professores do agrupamento uma vez por més e aos colegas estagiarios de um
outro nudcleo. Destas observacdes resultaram debates construtivos, de modo a
identificar os erros cometidos e procurar as estratégias adequadas.

Semelhante a componente referia acima e com o mesmo objetivo foi a
realizacdo dos balancos de final de periodo, que permitiram selecionar as principais
dificuldades sentidas e planear estratégias para o periodo seguinte.

Outro meio de analise foi os balancos semanais propostos pelo professor
orientador da escola. A elaboragdo deste documento tinha como objetivo ser um
momento de reflexdo/avaliagdo das escolhas feitas durante a semana, enunciando

0s pontos fortes e fracos da pratica letiva.

3. Enquadramento no Meio Escolar

3.1. A realidade escolar

Respeitando uma perspetiva histérica da EBSJF, podemos afirmar que esta
foi criada como Preparatéria em 1972, com o nhome de José Falcdo, patrono da Vila
e que, no ano letivo de 1997/98, pelo facto de incluir os trés graus de ensino, a
pedido do Conselho Diretivo, 0 nhome da Escola passou para "E.B. 2,3 ¢/ Ensino
Secundario José Falcdo, Miranda do Corvo", sendo a Sede do Agrupamento de
Escolas de Miranda do Corvo desde 2003.

Quanto a sua localizagcdo geogréfica, a nossa instituicdo de ensino situa-se
no centro da Vila de Miranda do Corvo. A populacdo escolar é constituida, no ano
letivo 2014/2015, por 978 individuos, dos quais 798 s&o alunos, 122 docentes — 15



professores constituem o Grupo de EF (incluindo os 4 elementos do Nucleo de
Estagio) — e 48 funcionarios, e as atividades letivas organizam-se, de 2.2 a 6.2 feira,
das 08h30 as 18h00.

No que diz respeito as Instalagcbes Desportivas, destinadas a pratica das
atividades fisicas e desportivas desenvolvidas no ambito da disciplina de EF e do
Desporto Escolar, a escola apresenta seis espagos com adequacao pré-definida de
unidades curriculares bem como material desportivo disponivel. Sendo estes
espacos o Pavilhdo Gimnodesportivo que se encontra dividido em 3 espacos
distintos, em que a cada um estd associada a pratica de uma determinada
modalidade. O espaco G1 é fundamentalmente reservado a pratica de Voleibol, o
G2 a pratica de Badminton e o G3 a pratica de Ginastica, o pavilhdo ainda apresenta
guatro salas de aulas, tendo uma destas espelhos destinada para as aulas de
danca. Existem também dois ringues exteriores, o R1 destinado fundamentalmente
para a pratica de Basquetebol e 0 R2 destinado & pratica de Andebol e Futebol e,

ainda, um espaco aberto com uma caixa de areia (A1) onde se leciona Atletismo.

3.2.0 Nucleo de Estagio

O Nucleo de Estagio de EF da EBSJF no ano letivo de 2014/2015 foi
constituido por quatro elementos, trés do sexo feminino e um do sexo masculino.
Quando este grupo foi criado, numa primeira reunido realizada em meados de Julho
de 2014, estava com vontade de comecar, pois fiquei com dois dos meus colegas de
trabalho e com outra colega que apesar de ndo conhecer a sua personalidade sabia
gue tinha um espirito trabalhador. Desde o inicio que ndo somos colegas, mas sim
amigos, uma vez que existiu sempre uma forte relacdo entre os quatro, assente na
cumplicidade criada ao longo do ano. Todavia, como era de esperar, as opinides
foram muitas vezes divergentes, existindo alguns atritos, mas o facto de termos um
objetivo comum foi sempre mais forte e agregador.

O trabalho em equipa foi um dos nossos pontos fortes em tudo o que
realizamos, nomeadamente em ambas as atividades desenvolvidas no ambito da
Unidade Didatica de Projetos e Parcerias Educativas, onde a nossa determinacéo

permitiu alcancar um patamar de exceléncia.



3.3.0s Orientadores

Embora o trajeto tenha sido algumas vezes solitario, parte do sucesso obtido
ficou a dever-se a orientagcdo dada por ambos os orientadores, da escola e da
faculdade.

No que diz respeito ao Professor Vasco Gongalves, orientador da escola, foi
ele o principal responsavel pelo meu desenvolvimento enquanto docente de
Educacdo Fisica, estando sempre disponivel, realizando criticas construtivas e
sugestdes de aperfeicoamento. Ensinou que ndo devemos olhar para o comum, mas
sim olhar para além do Obvio, desafiando desta forma a criarmos alternativas
inovadoras, tanto na vida profissional como pessoal.

Relativamente ao Professor Doutor José Pedro Ferreira, orientador da
faculdade, este esteve sempre disponivel para partilhar todo o seu conhecimento
através das observacbes realizadas, transmitindo conselhos e orientacdes

pertinentes em relacédo ao meu papel como docente.

3.4.A Turma

No inicio do ano letivo o professor orientador revelou as quatros turmas,
sendo trés do 8%no e a restante do 7° ano. Nesta informacado inicial apenas
sabiamos que as trés turmas do 8°ano eram turmas de continuidade, ou seja, eram
as turmas dos estagiarios anteriores.

O professor referiu que em geral todas as turmas seriam uma boa opcéo e
deixou ao nosso critério a escolha, apdés um consenso entre 0s estagiarios fiquei
com a turma E do 8%no.

O primeiro impacto sobre a turma foi na primeira reunido de conselho de
turma, presidida pela Diretora de turma e reunindo todos os professores, onde estes
apo0s a sua apresentacao caraterizaram a turma, transmitindo algumas informacoes
pertinentes sobre os alunos, nomeadamente sobre aqueles que apresentavam
maiores dificuldade. Foi também dada especial atencdo aos alunos com
necessidades educativas especiais de carater prolongado.

Através do projeto de assessoria ao Diretor de Turma, no ambito da unidade
curricular de Organizacdo e Gestdo Escolar, a Professora Idalina referiu que era
necessario recolher os dados da ficha individual do aluno elaborada pelo

Agrupamento de Escola de Mirando do Corvo (Ver anexo 1) e, que a partir desse



documento teriamos que fazer a sua caraterizacdo (Anexo 2) para apresentar na
reunido seguinte. Esta analise foi importante na minha formag&o, uma vez que me
levou a ter um conhecimento mais aprofundado de cada aluno.

A turma E do 8° ano é constituida por 19 alunos, dos quais 13 (68%) séo do
sexo masculino e 6 (32%) do sexo feminino, com uma média de idade de 13 anos.

A maioria dos alunos reside no concelho de Miranda do Corvo, contudo 2
alunos residem em Coimbra e um na Lousd. Em relacdo ao Encarregado de
Educacao maior parte tem a mae apenas um aluno tem um tutor da instituicdo onde
reside.

Em relacdo a saude, alguns alunos nédo identificam qualquer problema, no
entanto, 5 alunos referem ter alergias, 3 alunos referem ter dificuldade visuais, dois
referem ter problemas cardiacos e outro possui asma, sendo dada especial atencao
a estes ultimos dois casos durante as aulas de Educacao Fisica.

Quanto as retencbes no percurso escolar, seis dos alunos da turma ja
ficaram retidos, 3 alunos ficaram retidos no 7° ano, 2 alunos no 2°ano e 1 aluno no
4°ano.

A maioria dos alunos refere que a disciplina de EF é a sua favorita, ja a
disciplina de Matematica e Inglés sdo consideradas as com maiores dificuldades. E
importante referir que varios alunos tém apoio as disciplinas de Matemética,
Portugués e Inglés.

Em relacdo aos habitos de préatica desportiva, apenas 7 alunos estao
inscritos num clube ou coletividade, destacando-se o Futsal e Futebol.

Logo no inicio do ano foi notéria que a maioria dos alunos tinha grandes
capacidades motoras e eram alunos interessados e empenhados em aprender
sempre mais.

Através da avaliacdo Diagnéstica de todas as modalidades no inicio de cada
UD, foi possivel determinar o desempenho dos alunos em cada matéria abordada:

UD Atletismo:

- Nivel Pré-Introdutério (13); Introdutério (2); Parte de Elementar (3);

UD Voleibol:

- Nivel Pré-Introdutorio (14); Introdutério (4);

UD Basquetebol:

- Nivel Pré-Introdutério (15); Introdutério (2); Parte de Elementar (1);

UD Badminton:



- Nivel Pré-Introdutério (14); Introdutdrio (5);
UD Atividades Ritmicas Expressivas:

- Nivel Pré-Introdutorio (14); Introdutorio (5);
UD Andebol:

- Nivel Pré-Introdutério (14); Introdutdrio (4);
UD Orientagéao:

- Nivel Pré-Introdutorio (16); Introdutorio (2);
UD Ginastica de solo e acrobética:

- Nivel Pré-Introdutério (13); Introdutério (4); Parte de Elementar (2).



CAPITULO II- ANALISE REFLEXIVA SOBRE A PRATICA DESENVOLVIDA
Neste capitulo iremos realizar uma analise detalhada das atividades de
ensino-aprendizagem, sendo estas divididas em trés éareas, nomeadamente, o

planeamento, realizac&o e avaliacdo, tendo sempre em conta o contexto escolar.

1. Atividades Desenvolvidas

1.1. Planeamento

Garganta (1991) refere que “planear ou planificar, significa descrever e
organizar antecipadamente, os objetivos a atingir, os meios e métodos a aplicar”.
Neste sentido, o planeamento € um procedimento com um fim a atingir, onde é
essencial definir e organizar as tarefas e atividades necessarias, assim como, 0s
recursos e materiais necessarios.

O planeamento auxilia o docente no processo de ensino-aprendizagem.
Contudo, existe sempre fatores extrinsecos que influenciam de forma inesperada,
sendo necessario uma rapida tomada de decisfes, tendo em conta o contexto real
em que estamos inseridos. Antes de planear € importante recolher informacdes
sobre o contexto escolar, o Programa Nacional de Educacéo Fisica, a disciplina e os
alunos.

A organizacdo da pratica pedagodgica esta dividida em trés momentos de

planeamento: o Plano Anual, as Unidades Didaticas e os Planos de Aula.

1.1.1. Plano Anual

“O plano anual trata-se de um plano de perspetiva global que procura situar
e concretizar o programa de ensino no local e nas pessoas envolvidas. Consiste
num plano sem pormenores da atuagdo ao longo do ano que requer, no entanto,
trabalhos preparatérios de analise e de balanco, assim como reflexdes a longo
prazo.” (Bento, 2003, pp.59-60).

O plano anual é certamente um dos primeiros documentos a ser preparado,
serve como guia que permite ao professor definir o processo de ensino-
aprendizagem, a longo prazo, consoante as caracteristicas de cada aluno.

Trata-se de uma planificacdo de extrema importancia em que o professor
deve ter conhecimento de toda a informacdo necesséaria para a sua realizacéo,

nomeadamente o Programa Nacional de Educacéo Fisica, o regulamento interno da



escola e a planificagdo de acordo com a turma e o ano de escolaridade, no entanto,
este documento deve ter um caracter flexivel e aberto, podendo sofrer alteracoes.

Desta forma, o plano anual (exemplo anexo 3) apresenta alguns parametros,
tais como, a caraterizacdo do meio escolar e da turma, as matérias a lecionar, assim
como, o humero de aulas e os dias, as rotac6es consoante cada modalidade, as UD
abordadas em cada periodo e os momentos de avaliagéo.

A selecdo das matérias a lecionar para cada ano letivo € sugerida pelo grupo
disciplinar de Educacao Fisica, de modo a que o funcionamento da aula ndo seja
penalizado em funcdo dos recursos espaciais e temporais. Sendo assim, foram
abordadas 8 modalidades: Atletismo (Al), Voleibol (G1), Basquetebol (R1),
Badminton (G2) e Atividades Ritmicas Expressivas (Sala de Espelhos), Andebol

(R2) e Orientacédo e ainda Ginastica de Solo e Acrobatica (G3).

1.1.2. Unidades Didaticas

A elaboracdo das UD compdem uma por¢ao crucial da preparacdo para a

lecionacdo da disciplina de Educacao Fisica, uma vez que nelas sdo descritas as
etapas do processo de ensino-aprendizagem relativas a turma e as modalidades
lecionadas. No ponto de vista de Bento (2003) “a duracdo de cada unidade didatica
depende do volume e da dificuldade das tarefas de ensino e aprendizagem, de
principios psicopedagogicos e didatico-metodoldgicos, acerca da organizacdo e
estruturacdo do processo pedagogico, do estado de desenvolvimento da
personalidade dos alunos.”
Para Quina (2009), as principais tarefas que o professor tem de realizar para
planificar as unidades de ensino sao:
1) Definir, se ainda o ndo fez, o &mbito ou o tema da unidade;
2) Definir ou reformular/atualizar os objetivos de aprendizagem a perseguir e 0s
contetdos a trabalhar durante a unidade;
3) Definir o numero de aulas da unidade;
4) Definir o modelo de ensino a seguir;
5) Definir a funcdo didatica de cada aula;
6) Definir a estrutura organizativa geral da turma (nimero e constituicdo dos grupos
de trabalho e formas especificas de organizacédo);
7) Fazer o levantamento dos espacos e dos materiais necessarios para a realizagdo

das aulas;
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8) Distribuir os objetivos e os conteldos pelas aulas;

9) Construir, em coeréncia com o modelo de ensino a seguir;

10) Os objetivos a perseguir e o tipo de exercicios a realizar, um programa
pormenorizado de avaliacéo.

Neste sentido, as UD foram realizadas antes do inicio das modalidades em
funcéo dos objetivos do Programa Nacional de Educacao Fisica. Todas as UD foram
realizadas em conjunto com o0s colegas do nucleo de estagio, uma vez que
estdvamos a abordar as mesmas modalidades. Contudo, cada um operacionalizou e
personalizou indo ao encontro dos seus alunos, sendo eles o foco do processo de
ensino-aprendizagem.

As UD ndo sO permitem desenvolver o processo de ensino-aprendizagem
dos alunos como dos professores, neste sentido Olimpio B. (1998) afirma que “as
unidades didaticas sdo partes fundamentais do programa de uma disciplina, na
medida que apresentam quer aos professores quer aos alunos, etapas claras e bem
distintas de ensino e aprendizagem”. Ao elaborar cada UD relembramos as
componentes essenciais de cada modalidade e que, eventualmente estavam mais
esquecidas, permitindo igualmente idealizar os exercicios a utilizar em funcédo das
necessidades dos alunos.

Resumidamente, a UD é constituida por uma breve apresentacéo da histéria
da modalidade, as suas regras, a caraterizacdo dos recursos (materiais, espaciais,
humanos e temporais), a extensao e sequéncia dos contetdos (exemplo Anexo 4), a
identificacdo e caraterizacdo dos contetudos, progressdes pedagdgicas, as
estratégias de ensino e os tipos de avaliacao, diagndstica, formativa e sumativa. Por
fim, é realizado um balanco da UD, que consiste na reflexdo e analise das opcdes
realizadas, detetado os pontos fortes e fracos. Permite identificar em relacdo a
avaliacdo Diagndstica se os alunos atingiram os objetivos propostos inicialmente.

Terminada a UD das diversas modalidades foi necessario fazer um balanco
das mesmas, onde foram relatados os momentos de avaliacdo, a evolu¢do dos
alunos desde a AD até a AS (Anexo 5), as estratégias e 0s exercicios mais

utilizados, finalizando com uma reflexdo de todos os momentos da UD.
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1.1.3. Planos de Aula

Segundo Bento (2003), “o plano de aula n&do pode ser ignorado nem
subestimado, visto que o resultado de uma aula depende da qualidade da sua
preparacdo”. Neste sentido, o plano de aula é um instrumento pessoal do professor
e deve ser um fio condutor que nos leva até aos objetivos pretendidos.

A organizacdo e estrutura do plano de aula foi realizada pelo nucleo de
estagio e o professor orientador, sendo este dividido em trés partes, indo ao
encontro do proposto por Quina (2009) que diz que “o modelo tripartido considera a
aula composta por trés momentos articulados de forma coerente: parte inicial, parte
intermédia, e parte final.

Na parte inicial da aula foram dados 5 minutos para os alunos se equiparem
para a sessao, finalizado este tempo foram expostos os objetivos e contetdos da
aula, estando os alunos em frente do professor. De seguida foi realizado o
aguecimento, sendo este especifico consoante a modalidade abordada, envolvendo
também os alongamentos musculares. A parte fundamental era descrita de forma
simplificada a tarefa/situacdo de aprendizagem, assim como, as estratégias de
organizacdo, 0s objetivos especificos e os critérios de éxito. Na parte final era
realizada uma reflexdo da aula e antevisdo da aula seguinte, seguindo-se
alongamento para solicitar o relaxamento dos grupos musculares mais utilizados. Os
alunos no final da aula tinham 10 minutos para realizarem a sua higiene pessoal.

Era ainda apresentado no inicio do plano um cabecalho onde esté inserido o
namero de aula e a modalidade correspondente, a funcdo didatica, os estilos de
ensino a utilizar e ainda os objetivos da sessao e recursos materiais. No fim do plano
podiamos ainda fazer uma breve justificacdo das opc¢des tomadas (exemplo em
anexo 6).

Outro ponto crucial na elaboracdo de um plano de aula foram as condicdes
externas, ou seja, a adaptacdo do plano de aula as condi¢ces climatéricas. Durante
este processo lecionamos 3 modalidades no exterior e como era quase impossivel
prever as condi¢cdes atmosféricas, foi essencial a existéncia de um plano B.

Durante este processo a elaboracdo do plano de aula foi uma das situacoes
mais complexas. Ocorreu muita pesquisa, a fim de planear da melhor forma, criando

situacOes de aprendizagem eficientes. Deste modo, a aula tinha de estar estruturada
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de modo a garantir o maximo de empenho motor através de tarefas/exercicios
dindmicos, tendo sempre em conta o nivel dos alunos.
O plano de aula era apenas um guia que orientava o professor, podendo

este sofrer ajustamento no decorrer das aulas.

1.2.Realizacao/ Intervencao Pedagodgica

De acordo com Siedentop (1983), as dimensdes de intervencédo pedagodgica
correspondem a um agrupamento e a uma arrumacgdo de destrezas técnicas de
ensino num sistema de classificacdo destinado a estuda-las analiticamente, sem
contudo se perder a visdo global da competéncia para ensinar. O mesmo autor
evidencia quatro dimensfes de intervencdo pedagodgica, sendo elas: Dimensao
Instrucdo; Dimensdo Gestdo; Dimensao Disciplina; Dimensdo Clima. E podemos

ainda acrescentar as decisdes de ajustamento.

1.2.1. Dimensao Instrucao

Para Quina (2009), “a instrucdo € um comportamento de ensino através do
gual o professor motiva e transmite ao aluno informacdes sobre as atividades objeto
de aprendizagem, nomeadamente sobre “0 qué, o como e o porque fazer”.

A Instrucdo esta associada a todos o0s comportamentos e técnicas de
intervencdo pedagdgica, nomeadamente a prelecdo, a demonstracao, o feedback e
0 questionamento.

Antes do comeco desta jornada estava muito reticente para saber como
seria 0 primeiro contacto com a turma, uma vez que a pronuncia poderia afetar a
minha prelegcdo, gerando gozo por parte dos alunos. Este problema apenas existiu
em pensamento, visto que nao criou qualquer problema diante dos alunos.

Relativamente a prelecdo, pretendiamos que estas fossem concisas e
eloquentes de modo a preservar mais tempo para a pratica, como menciona Piéron
(1996), a gestédo do tempo de aula € um elemento chave na eficacia do ensino das
atividades fisicas e desportivas. O empenhamento motor do aluno nas tarefas que
Ihe s&o propostas representa uma condicdo essencial para facilitar as
aprendizagens.

Para que seja realizada uma boa prelecdo é essencial utilizar um tom de voz

afavel e que seja audivel no espago de aula. Desde o inicio do ano letivo tive
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algumas dificuldades em colocar a minha voz, mas aproveitei e utilizei esta
dificuldade como estratégia. Sempre que os alunos estavam a falar, ia diminuindo
ainda mais o tom de voz, até terem a nocao que para entenderem tinham que estar
em siléncio.

Para as UD de Atletismo e Ginastica de solo e Acrobética foram utilizados
meios graficos de modo a colmatar o excesso de informacdo, aumentando desta
forma o tempo de empenho motor.

Em todas as modalidades foram realizadas demonstracbes das
componentes a lecionar. Quando tinha a nogcdo que n&o conseguia realizar o
movimento/técnica, utilizava um aluno como agente de ensino. Na turma tinha um
aluno que estava sempre predisposto a realizar a demonstracdo comigo ou a
realiza-la sozinho.

Correspondentemente ao Feedback Quina, Costa e Diniz (1995), entendem
que o feedback pedagdgico proporciona aos alunos informacfes relativas a
execucdo de um determinado movimento. S8o estas informacdes que vao constituir
um referencial fundamental, quer para a avaliacdo da execuc¢do do movimento, quer
para eventuais correcdes, jA para Mcgown (1991), é a informacdo que se obtém
apOs uma resposta, e € geralmente vista como a mais importante variavel que
determina a aprendizagem, logo a seguir a pratica propriamente dita.

A componente dos feedbacks foi um dos aspetos que senti mais
dificuldades, devido ao breve/pouco conhecimento de algumas modalidades, ficando
hesitante no momento de transmitir feedback. Apesar de ter feito diversas pesquisas
e mesmo treinando as modalidades, quando n&o temos as suas vivéncias,
acabamos por ficar dependentes dos feedbacks “comuns”. Contudo, procurei
sempre fornecer feedbacks a fim de melhorar o empenho motor e/ou cognitivo dos
alunos, tendo em conta os objetivos previstos para a aula.

Outro aspeto primordial foi averiguar o efeito pretendido apés a aplicacdo do
feedback, ou seja, verificar se os alunos se consciencializaram dos seus erros.
Acredito que embora tenha comecgado de forma titubeante, com decorrer do ano
letivo, fui melhorando na qualidade e pertinéncia dos feedbacks, de modo a
direciona-los para o foco da aprendizagem.

O questionamento, utilizado com abundancia ao longo da pratica letiva,
permitiu estimular e desenvolver a capacidade de reflexdo e verificar se os alunos

assimilavam os conteudos lecionados. Quando utilizava o questionamento
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individualmente pretendia que o aluno refletisse e chegasse ao erro, coletivamente o
principal foco era entender o que os alunos tinham captado da aula e se
relembravam dos objetivos propostos inicialmente.

Em todos os elementos da instrucdo, referidos, ocorreram dificuldades
durante o ano letivo, mas com a criacao de rotinas e com um melhor conhecimento

da turma e dos alunos individualmente, estas dificuldades foram sendo superadas.

1.2.2. Dimensao Gestdo Pedagdgica

E dever do Professor, aquando da elaboracéo do plano de aula, idealizar,
refletir e antecipar imprevistos procurando solucdes para eles, como forma de
otimizar ao maximo o tempo de aula. A falta de organizacéo gera perdas de tempo.
Tempo que pode e deve ser aproveitado para a exercitagdo e, por conseguinte, para
a aprendizagem da matéria de ensino (Piéron, 1996).

Quando planeamos a aula, devemos ter o cuidado que esta esteja bem
organizada e seja coerente, evitando longos periodos de transicdo entre o0s
exercicios, de modo a rentabilizar o tempo disponivel para a pratica. Partilhando
deste modo a maxima de Piéron (1992), quando este escreve que existe um vasto
conjunto de procedimentos que se devem ter em conta nesta dimenséo, tais como:
Promover a automatizacdo dos alunos nas rotinas organizativas da aula; procurar
formas eficazes e rapidas de formacdo dos grupos de trabalho; ser preciso, rapido e
eficiente na colocacédo e distribuicdo do material; programar o tempo para cada
atividade; Reduzir ao necessario o0 numero e a duracdo dos episbédios de
organizacdo; adotar um posicionamento adequado durante o0s episodios de
organizagéo.

Na sequéncia do pensamento deste autor, utilizei como técnicas de
intervencao pedagdgica para a dimensao gestdo as seguintes:

- Cumprimento do tempo estipulado para se equiparem, passados 0s 5
minutos os alunos tinham falta de pontualidade;

- Registo de presenca efetuada apenas no inicio do aluno letivo para
reconhecimento dos alunos;

- Montagem antecipada do material,

- Criacao de rotinas;

- Diminuic&o do tempo gasto em transicoes;
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- Prévia formacdo de grupos/equipas, adaptando consoante o decorrer da
aula;

- Reducéo dos comportamentos de desvio;

- Selecao de exercicios com uma sequéncia logica;

- Apropriagéo das tarefas ao nivel dos alunos.

1.2.3. Dimensao Clima/Disciplina

Esta € a dimensdo que condiciona as restantes no desenvolvimento do
processo de ensino-aprendizagem, deste modo deve-se criar desde o inicio um
clima positivo e de disciplina dentro da sala de aula.

Silva (2010) diz-nos que o clima da sala de aula abrange aspetos de
intervencdo pedagogica relacionados com interacfes pessoais, relacdes humanas e
ambiente. De acordo com Siedentop (1998), a disciplina é importante porque o0s
alunos aprendem melhor numa turma disciplinada. Deste modo, a disciplina é, ndo
s6, o resultado da utilizacdo de técnicas de modificacdo comportamental, mas
também o resultado de um bom ensino, produto da convergéncia das relacdes
afetivas existentes, do bom uso da autoridade, da boa organizacdo e planificacao
das tarefas da aula adequadas ao nivel de desenvolvimento dos alunos.

No geral, a turma ndo apresentava comportamentos inapropriados (fora da
tarefa e de desvio), ou seja, relacionados com a violagao das regras da sala de aula.
Piéron (1992) refere que os comportamentos “fora da tarefa” sdo todos os
comportamentos associados a falta de participacdo nas tarefas propostas pelo
professor, sendo que os comportamentos de “desvio” sdo comportamentos que
provoguem a interrupcdo da tarefa, ou mesmo problemas de ordem disciplinar.
Neste sentido o professor deve ignorar os comportamentos fora da tarefa, mas deve
intervir quando ocorrem comportamentos de desvio, uma vez que estes sdo do
caracter de indisciplina, devendo os alunos ser repreendidos ou punidos.

Deste modo, utilizei as seguintes estratégias como forma de criar um bom
clima/disciplina durante as aulas:

- Circulacao ativa pelo espaco de aula;
- Posicionamento correto perante os alunos;
- Transmitir entusiasmo e motivagao;

- Evitar os “tempos mortos”;
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- Evitar a prelecéo prolongada,;

- Planeamento motivante e desafiador.

1.2.4. Decisfes de Ajustamento

O professor deve estar sempre prevenido para qualquer imprevisto,
reajustado/corrigindo 0 seu planeamento indo ao encontro dos objetivos pré-
definidos.

No decorrer do ano letivo foram varios os momentos de ajustamento, em
relacdo aos exercicios, ao tempo planeado para cada exercicio, na auséncia de
alunos, ou seja, na organizacdo da sessdo. Sempre que nao se verificava o
cumprimento dos objetivos estabelecidos, era necessario reajustar indo sempre ao
encontro das necessidades dos alunos.

As decisdes de ajustamento ndo sdo apenas utilizadas na sala de aula, foi
também necessario reajustar o plano anual e as Unidades Didaticas.

Devido as condicBes climatéricas adversas foi necessario alterar as aulas
realizadas nos recintos exteriores, nomeadamente o basquetebol, sendo este
substituido pelas Atividades Ritmicas Expressivas e pela modalidade de Badminton.

O planeamento sofreu uma alteracdo durante a UD de Andebol, em que se
realizou a semana do Fithessgram em todas as turmas da escola nos blocos de aula
de 90 minutos. Sendo assim, foi proposto por um professor do grupo disciplinar de
EF a continuacdo no espacgo durante mais uma semana, passando de cinco para
seis semanas a modalidade de andebol. No entanto, esta alteracdo teve
consequéncias no tempo destinado a abordagem das matérias de ginastica de solo
e acrobatica.

Esta dimenséo foi logo enfrentada na segunda sesséo, primeira de pratica,
do ano letivo. Existiu um aluno que apresentou atestado médico que o
impossibilitava de realizar AF durante um més, ou seja, durante a modalidade de
atletismo e algumas aulas de voleibol (o periodo de atestado médico estendeu-se
mais de um més). Neste caso, falei com o professor orientador para saber o que
tinha que fazer uma vez que o aluno ndo poderia ficar apenas a assistir as aulas, foi
entdo que foi proposto realizar fichas de trabalho (exemplo anexo 15) para todas as

aulas, tanto para este aluno como para qualquer um que néo realizasse aula pratica.
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A realizagéo de duas fichas de trabalho por semana tornaram-se exaustivas,
e acabei por propor ao professor orientador se o aluno poderia realizar um trabalho
consoante a modalidade (exemplo em anexo 16), dirigindo-se a biblioteca nas aulas
de 90 minutos e & realizacdo de uma ficha de trabalho nas aulas de 45 minutos. E
importante realgar que os alunos com atestado meédico realizaram uma ficha de
avaliacdo de conhecimentos mais complexa.

1.3.Avaliacéo

Para Piletti (1987), avaliar “¢ um processo continuo de pesquisas que visa
interpretar os conhecimentos, habilidades e atitudes dos alunos, tendo em vista
mudancas esperadas no comportamento, propostas nos objetivos educacionais, a
fim de que haja condi¢cdes de decidir sobre alternativas do planeamento do trabalho
do professor e da escola como um todo.”

A avaliacdo estd enquadrada no contexto da intervencao pedagdgica e, esta
permite-nos saber em que patamar os alunos estdo em cada modalidade e a partir
dai regular e controlar o desenvolvimento das aprendizagens da turma.

Bloom et al. (1983) referem trés tipos de avaliacdo: a diagndstica, a
formativa e a sumativa.

Avaliacao diagnoéstica: identificacdo de capacidades e/ou ao deficit que o
individuo apresenta no inicio do processo.

Avaliacdo Formativa: a pretensao é dar indicios sobre o posicionamento do
aluno em face de uma aprendizagem e propor solucdes a partir da identificacéo de
alguma dificuldade, a fim de alcancar determinado objetivo.

Avaliacdo Sumativa: instala-se com o objetivo de observar o resultado
alcancado depois de uma intervencdo. Esse tipo de avaliacdo geralmente se presta
a classificagcdo, com funcdo de categorizar e/ou quantificar. E sua funcdo atribuir
valores e/ou notas.

Para a avaliacdo dos alunos foi utilizado os instrumentos de registo
fornecidos pelo professor orientador. Este instrumento baseava-se num documento
em excel, que permite escolhermos a modalidade a lecionar e para cada uma estéo
definidos os objetivos pretendidos para cada ano de escolaridade. Sendo este um
documento orientador, permitiu cumprir a funcdo da avaliacdo de forma mais

coerente e exata.
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A avaliacdo em EF foi feita em trés dominios: Psicomotor (competéncias
técnicas e taticas e capacidades motora), Soécio-Afetivo (atitudes e valores) e

Cognitivo (conhecimentos).

1.3.1. Avaliacao Diagndstica

Para Ribeiro (1999) “a avaliagao diagnostica pretende averiguar a posi¢cao
do aluno em face de 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 situacdes presentes. Este tipo
de avaliacdo é fundamentalmente, utilizado 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 avaliacdo Diagnostica foi sempre realizada na primeira aula da UD de
cada modalidade e permite registar quais as componentes ja consolidadas de modo
a introduzir novas aprendizagens.

Deste modo o professor consegue identificar os alunos que apresentam
maiores dificuldades e necessitam de acompanhamento e supervisdo e, ainda,
permite saber quais tém um elevado nivel de competéncias na modalidade. Partindo
desta primeira avaliacdo, podemos dividir os alunos em grupos de nivel e trabalhar
em funcdo dos objetivos propostos para cada grupo. Nem todos os alunos
apresentam o mesmo grau de desenvolvimento das aprendizagens, assim sendo, é
necessario nao criar objetivos demasiado ambiciosos, mas sim objetivos que
permitam adquirir novas aprendizagens de modo mais acessivel.

O registo da avaliacdo inicial (anexo 8) foi realizado com base na
observacéo direta (registo de dados na grelha de observacéo) onde as capacidades
de cada aluno foram classificadas em 3 niveis distintos: 0 — ndo faz; ¥z - Faz mais ou
menos e 1 —faz.

Ap6s a avaliagdo diagnostica foi realizado o seu balango, obtendo-se
informacgdes sobre os resultados obtidos e o nivel de desempenho dos alunos, assim
como definir estratégias de modo a cumprir com 0s objetivos proposto para o 8° ano

de escolaridade.
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1.3.2. Avaliacdo Formativa

“A avaliacdo Formativa (AF) pretende determinar a posi¢ao do aluno ao
longo de uma unidade de ensino, no sentido de identificar dificuldades e de lhes dar
solucdo, assim desempenha uma fungdo semelhante a da avaliagdo diagnostica tem
lugar tantas vezes quantas o professor entender conveniente, no decurso do
processo de aprendizagem”, Ribeiro (1999).

Relativamente a AF, Barreira (2006), enuncia que esta deve ser dividida em
trés etapas de modo a caracterizar a avaliacdo: a recolha de informacdes, a
interpretacdo dessas informacdes e a adaptacdo das atividades de acordo com a
interpretacdo feita das informacdes recolhidas, ou seja, na recolha de informacfes
relativas aos progressos e dificuldades de aprendizagem dos alunos, nha
interpretacdo dessas informacbes numa perspetiva de referéncia, procurando
diagnosticar os fatores na origem das dificuldades de aprendizagem observadas e
ainda, em adaptar as atividades de ensino e aprendizagem de acordo com a
interpretacdo das informacdes recolhidas, procurando flexibilizar e diversificar as
estratégias pedagogicas, de forma a responder a especificidade de cada situacéo.

Segundo Alves (2004), “na AF as dificuldades e os erros do aluno ndo séo
punidos, como acontece na Avaliagcdo Sumativa, mas sdo objeto de analise”. Neste
sentido, o registo da AF foi realizada através de registos informais realizados em
todas as aulas e teve um caracter quantitativo e ndo qualitativo. Permitiu-me refletir
sobre as estratégias de ensino utilizadas, permitindo a regulacdo em caso de
dificuldades.

A grelha utilizada para realizar a AF (exemplo anexo 9), permitiu identificar
em que momento da UD o aluno conseguiu evoluir ou apenas manter a sua
prestacdo. As semanas sao divididas por cores permitindo saber em que semana o
aluno conseguiu evoluir ou se néo existiu evolucdo desde a AD até a AS. Para a UD
de Atletismo a AF foi registada através dos tempos e das marcas alcancadas

durante as aulas (Anexo 10).

1.3.3. Avaliacido Sumativa

Para Pacheco (1995), “A avaliagdo sumativa esta ligada a medicéo e a

classificagdo do grau de consecucdo do aluno no final de um processo (trimestre,
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semestre, ano) tendo a finalidade de certificar mediante a determinacéo de niveis de
rendimento.”

De acordo com Ribeiro (1999), “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”.

A AS é uma juncao de todas as informacdes recolhidas durante a UD, que
permite classificar a prestacdo dos alunos numa escala numérica de 1 a 5 valores.
Estas informagfes sdo baseadas em trés dominios: Cognitivo, Psicomotor e Socio
Afetivo.

Para a avaliacdo do dominio psicomotor foi utilizado uma grelha de acordo
com os contetdos abordados (Anexo 11), definidos inicialmente, sendo realizada por
meio de observacdo direta dos elementos técnico-taticos abordados através de
exercicios analiticos e/ou em situacdo de jogo. Nesta sequéncia, através da AS foi
possivel concluir o nivel de desempenho dos alunos em cada modalidade abordada:
UD Atletismo:

- Nivel Pré-Introdutério (9); Introdutério (1); Parte de Elementar (5); Elementar (3);
UD Voleibol:
- Nivel Pré-Introdutério (11); Introdutério (0); Parte de Elementar (0); Elementar (7);

UD Basquetebol:

- Nivel Pré-Introdutério (10); Introdutério (2); Parte de Elementar (2); Elementar (4);
UD Badminton:

- Nivel Pré-Introdutério (9); Introdutério (2); Parte de Elementar (6); Elementar (2);
UD Atividades Ritmicas Expressivas:

- Nivel Pré-Introdutorio (10); Introdutério (5); Parte Elementar (4);

UD Andebol:

- Nivel Pré-Introdutério (12); Introdutério (0); Parte Elementar (6);

UD Orientacao:

- Nivel Pré-Introdutério (11); Introdutério (7).

A avaliagdo do dominio cognitivo baseou-se nos resultados obtidos na ficha
de avaliacdo de conhecimentos (anexo 12), realizada no final de cada UD, tendo
como objetivo aferir os conhecimentos tedricos dos alunos.

A avaliacdo do dominio socio-afetivo teve como base a participacdo, o

comportamento, a autonomia e o cumprimento das regras de conduta dentro do
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espaco de aula, este dominio advém dos registos anotados no final de cada aula,
assim como o registo de assiduidade dos alunos (Anexo 13).

Como para todas as avaliacbes, na sumativa também foi realizado um
relatorio, onde apresentamos os resultados obtidos, entendendo se foram atingidos
0S objetivos propostos inicialmente consoante as aprendizagens desenvolvidas.

Foi ainda preenchido por cada aluno no final de cada periodo a ficha de
autoavaliacdo (Anexo 14). Quando realiza a autoavaliagcdo o aluno desenvolve uma
interacdo critica consigo proprio visando alcancar o sucesso, o que Perrenoud
(1999) designa como o conjunto de operacdes metacognitivas do sujeito e das suas

interagbes com o meio modificando os seus processos de aprendizagem.

1.3.4. Critérios de Avaliacao

Os Critérios de Avaliacdo, apresentados no quadro seguinte, foram
realizados pelo Grupo de EF de modo a estandardizar o processo de avaliagdo de
acordo com os niveis de ensino, servindo de referéncia na construcédo e ponderagao

dos instrumentos de avaliacao.

Tabela 1- Critérios de Avaliacao definidos pelo Grupo de Educacéo Fisica

DomiNIO COGNITIVO PESO
(SABERES E COMPETENCIAS DE CARIZ TEORICO) 20%
Conhecimento das regras dos jogos e das atividades fisicas. 20
DomiNIO PSICOMOTOR PESO
(SABERES E COMPETENCIAS DE CARIZ PRATICO) 50%
Dominio das exigéncias de caracter técnico e/ou tatico. 50
DOMIiNIO DAS ATITUDES E VALORES sz/?
Realizagdo das atividades/tarefas propostas (Participa¢ao). 8
Participacdo adequada (Comportamento). 8
Iniciativa nas atividades dinamizadas (Autonomia). 7
Cumprimento das regras de conduta. 7

Os alunos detentores de Atestado Meédico, que por algum motivo de

incapacidade fisica estiverem inativos e ndo puderem realizar as aulas praticas,
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estiveram sempre presentes nas aulas e realizaram tarefas/fichas/trabalhos acerca
das matérias de ensino lecionadas.

A estrutura das tarefas/fichas/trabalhos foi previamente discutida com o
professor orientador. O teste escrito referente a modalidade em que o aluno nao

teve parte pratica, seria mais extenso comparativamente ao dos seus colegas.

2. Atividades Complementares a Intervencédo Pedagogica

Ao longo do ano letivo foram realizadas diversas aprendizagens inerentes ao
Estdgio Pedagodgico, tais como, as atividades desportivas realizadas,
nomeadamente o “corta-mato escolar”’, onde estivemos presentes para auxiliar o
professor organizador. Durante o 2° periodo acompanhamos os alunos ao “Corta-
mato distrital” e posteriormente ao “Mega salto” e “Mega Sprint” escolar e distrital.

Foi também realizado um evento de caracter ludico para os alunos do 2°
3°ciclo do Agrupamento de Escolas de Miranda do Corvo, com o intuito de
proporcionar o contato com as diferentes modalidades outdoor e indoor, criando
desta forma novas experiéncias durante os dois dias.

Outro dos projetos desenvolvidos pretendia dar a conhecer as diferentes
vias formativas que o Agrupamento de Escolas de Mirando do Corvo oferece,
ajudando desta forma os alunos do 9° ano de escolaridade na sua opc¢éo. Desta
forma conviddmos os professores das distintas areas do Agrupamento e ndo sé para
realizarem workshops. Para além dos programas cientificos, foram dinamizadas
atividades desportivas, culturais e de lazer durante os trés dias. E de referir que os
alunos podiam optar por ficar alojados na escola, sendo servido pequeno-almoco,
almoco e jantar.

Para finalizar, outra atividade desenvolvida desde o inicio do ano letivo, foi a
realizacdo de aulas de ginastica localizada e step na Universidade Sénior da
Fundacdo ADFP de Miranda do Corvo, estas aulas decorreram as sextas-feiras com
a duracdo de uma hora e permitiram conhecer e estreitar relacbes com a

comunidade escolar.

3. Componente Etico-Profissional

‘A ética profissional constitui uma dimensdo paralela a dimensao

intervencdo pedagodgica e tem uma importancia fundamental no desenvolvimento do
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agir profissional do futuro professor” (Gomes et al. 2011). Esta € uma componente
gue deve estar presente em todos os momentos da nossa vida, levando-nos assim
ao sucesso.

Durante o Estagio Pedagdgico tivemos como objetivo cumprir com todas as
componentes relativas a fungcdo de docente, revelando entrega e empenho no
trabalho desenvolvido.

No decorrer deste processo tentamos desempenhar um papel profissional e
correto estabelecendo relagdo com os alunos da turma e também com a restante
comunidade educativa (professores, funcionarios, etc.).

Ao nivel do trabalho desenvolvido individualmente, procurei instruir-me
melhor sobre as UD abordadas, os conteudos e as provaveis estratégias de
aprendizagem. Esta pesquisa foi fundamental para relembrar algumas
situacdes/regras ja esquecidas, fortalecendo deste modo a formacgéao profissional.

Outro aspeto fundamental foi a realizacdo das véarias analises criticas, que
permitiram pensar porque aconteceram as falhas, perspetivando as estratégias que
deveriam ser utilizadas para as colmatar.

Penso ter cumprido com os objetivos proposto, estando sempre disponivel
para aprender, cumprir os horarios estabelecidos e sendo assidua, criando sempre
um clima positivo.

Em relacdo ao trabalho em equipa este tornou-se fundamental, devido ao

espirito de cooperacao entre os estagiarios e o professor orientador.

4. Inovacdes Pedagodgicas

Durante o Estagio Pedagdgico foi necessario recorrer a estratégias para a
melhoria do processo de ensino-aprendizagem.

Sempre que as condicfes atmosféricas ndo permitiam lecionar aula no
exterior e ndo existia espaco disponivel no pavilhdo, era necessario recorrer a aulas
tedricas. Estas foram previamente elaboradas, através de uma apresentacdo em
Power Point, caso fosse necessario utiliza-la. Em todas as aulas teéricas foi notéria
a desconcentracdo dos alunos, refletindo-se nas notas das fichas de avaliacdo de
conhecimentos.

Neste sentido foi construido uma apresentacdo em Power Point, para a

modalidade de andebol, através do formato do jogo “Quem Quer ser Milionario”. Os
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alunos foram divididos em trés equipas e tinham como objetivo ser os mais rapidos a
responder de forma correta, ganhando a equipa que obtivesse a melhor pontuacéao.

Assim, utilizei este recurso didatico dinamico de modo a motivar os alunos
durante as aulas tedricas e nomeadamente na aquisicdo de conhecimentos
referente & modalidade abordada.

Outra inovacao tinha como intuito aferir a atribuicdo de notas durante as
avaliacdes diagndstica e sumativa, sendo assim foi realizado uma avaliacdo cruzada
na modalidade de voleibol. Esta avaliacdo pretendia preencher os critérios definidos
para o ano de escolaridade desta modalidade com 0-Nao faz; 2 - Faz + ou -; 1- Faz.
De seguida comparar as percentagens obtidas em cada aluno entre o professor da
turma e os restantes colegas de estagio que observavam a aula e também
realizavam o registo.

Desta forma foi possivel entender as diferencas das percentagens geradas
por cada professor para 0 mesmo aluno, existindo diferencas consideraveis. As
maiores diferencas foram verificadas nos alunos com percentagens mais baixas. Foi
ainda realizada a média das percentagens para cada aluno entre os trés estagiarios
observadores e depois com 0s quatro estagiarios, sendo possivel concluir que as
percentagens eram idénticas.

Nas modalidades de atletismo, de ginastica acrobatica e de solo foram
utilizados meios graficos, de modo a diminuir os tempos de instrucdo. No atletismo
foi utilizado maioritariamente para os exercicios de condicdo fisica, tendo uma
imagem o mais perto possivel da realidade e o numero de repeti¢cdes a realizar. Em
ginastica acrobatica e de solo, para além da condicéao fisica foram também utilizadas
imagens para os restantes elementos gimnicos, referindo também a ajuda e as

componentes criticas.

5. Questdes Dilematicas

No decorrer do estagio pedagogico surgiram questdes dileméaticas levando-
nos a refletir sobre as mesmas.
Uma das questdes foi a diferenciacdo pedagodgica, ou seja, como adequar 0s

contetdos programaticos as necessidades dos alunos.
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O Programa Nacional de Educacdo Fisica foi analisado desde o inicio do
ano letivo, mas foi necessario adapta-lo consoante o nivel da turma em relacédo a
cada modalidade.

Os objetivos estabelecidos para cada ano escolar sdo por vezes rigorosos
em relacdo a diversos alunos, devido a pouca AF realizada nos dias de hoje.

Na turma E do 8%ano apenas os alunos que praticam atividades desportivas
extracurriculares conseguem atingir o patamar desejavel as diferentes modalidades,
sendo uma turma muito heterogénea, o processo de escolha de contetudos e a sua
lecionacao foram por vezes muito dificeis de harmonizar.

Nas modalidades coletivas foi sempre necessario trabalhar em trés grupos
de niveis distintos (constituidos apdés a AD) criando diferentes situacfes de
aprendizagem consoante o nivel dos alunos. Esta foi uma das situacdes mais
complexas, uma vez que tinha que dar instrucéo, feedbacks e observar grupos com
exercicios/situacdes distintas.

A constituicdo dos grupos de trabalho foi outra situacdo que gerou
momentos de reflexdo, uma vez que a utilizacdo de grupos heterogéneos pretendia
a cooperacao dos alunos mais habeis com os menos capacitados e a utilizacdo de
grupos homogéneos pretendia a valorizagdo dos momentos competitivos. Contudo,
as diferentes organizacdes promoviam, invariavelmente, o descontentamento de
alguns alunos.

Outro aspeto que criou algumas dificuldades foi o planeamento das aulas de
45 minutos. Na realidade sdo aulas de 30 minutos de tempo util, devido aos 15
minutos atribuidos para a higiene pessoal. Nestas aulas optdmos por realizar o
aguecimento direcionado para a respetiva modalidade e exercitar os conteldos

programaticos introduzidos/exercitados nas aulas de 90 minutos.
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CAPITULO IlIl- APROFUNDAMENTO DE TEMA/PROBLEMA

1. Introducéo

A avaliacdo da Aptiddo Fisica (AptF) no contexto escolar ndo apresenta
ainda a importancia que merece porque, embora seja recomendada pelo programa
nacional de Educacgdo Fisica, muitos professores utilizam a bateria de testes do
Fithessgram, mas acabam por ndo cumprir com os objetivos pretendidos, uma vez
gue, ou nao operacionalizam os dados obtidos na sua pratica letiva ou
simplesmente, néo valorizam os valores apurados.

Tentando chamar atencao do grupo disciplinar onde estamos inseridos e por
ineréncia toda a comunidade educativa, optamos por fazer um estudo, de modo a
compreender como se tem processado a evolucdo da AptF dos nossos discentes
durante os ultimos dois anos. Assim, fizemos uma analise dos dois momentos de
aplicacdo da bateria de testes do Fitnessgram (1° e 3° periodo), no ano letivo
2013/2014 e 2014/2015.

A aplicacdo da bateria de testes do Fitnessgram no ano letivo 2013/2014 foi
realizada pelos professores estagiarios de Educacédo Fisica (EF) nas turmas, 7°A,
7°B,7°C e 7°E, aproveitando a continuidade pedagdgica verificada no presente ano
letivo, 0 nosso grupo de trabalho repetiu a mesma intervencéo, utilizando a mesma
amostra, no presente ano letivo.

Por conseguinte e, debrucando-nos sobre a problematica que este tipo de
avaliacdo permitem avaliar, o aprofundamento do tema problema sera composto por
uma revisdo da literatura onde pretendemos enquadrar os diversos conceitos
relacionados com o problema em estudo. Abordaremos o conceito de Atividade
Fisica (AF), relacionaremos AF com a saude e AptF, e ainda, a avaliacdo da AptF
através da bateria de testes do Fitnessgram. Posteriormente serdo apresentados 0s
objetivos do estudo, a metodologia e os instrumentos utilizados, e por fim, teremos a
apresentacao dos resultados, a sua discussao e enunciaremos as conclusdes, as

limitacOes e recomendagdes preconizadas.

2. Revisédo da Literatura
2.1. Atividade Fisica
Os dias de hoje, a expressado AF assume uma diversidade de definicbes n&o

existindo uma que seja a verdadeira e/ou correta. Ao longo do tempo foram varios os
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autores e investigadores que estudaram sobre o tema, no intuito de tentar elucidar a
expressao “AF”

Maia, Lopes & Morais (2001) definem AF como um movimento corporal,
produzido pelos musculos esqueléticos que resulta num aumento de gasto de
energia relativamente a taxa metabdlica de repouso, ndo importando o tipo de AF
nem o contexto (no lazer, no trabalho, no desporto, etc.).

De acordo com Sobral (2003), a AF refere-se ao trabalho muscular capaz de
elevar a taxa metabdlica acima do nivel considerado de repouso.

Caspersen et al. e, posteriormente, Shephard e Balady e Maia, Lopes e
Morais (2001), definem AF como qualquer movimento corporal produzido pelos
musculos esqueléticos que resultem em gasto energético, ndo se preocupando com
a magnitude desse gasto de energia e ndo importando o tipo de AF nem o contexto
(no lazer, no trabalho, no desporto, etc). Para estes autores, a AF deve resultar num
gasto energético ndo importando a situagdo em que € realizada.

Quando se fala de AF deve ter-se em conta, segundo Horta e Barata (1995)
as atividades que vao além da préatica desportiva, de lazer ou competitiva, pois
atividades diarias como jardinagem, marcha, subir e descer escadas, dancas ou
jogos sdao atividades fisicas importantes no dia-a-dia das pessoas.

Podemos compreender a relevancia da variedade de significados da
expressao “AF” sendo que toda esta variedade nos podera vir a demonstrar uma
visdo mais extensa do conceito.

Embora as consequéncias nefastas da inatividade se revelem sobretudo nos
adultos, o interesse pelo estudo da AF em criancas e jovens encontra justificagcdo no
facto de algumas evidéncias apontarem para que algumas patologias hipocinéticas
seja, provavelmente, fruto de um longo processo que se inicia na infancia e os
habitos de atividade poderem ser estabelecidos desde este estadio de
desenvolvimento (Saltin & Grimby 1968; Leon, 1987; Sallis et al., 1992).

E essencial promover a AF regular desde a infancia, de maneira a que n&o
se instale um estilo de vida sedentario e contribua assim, para a perda da qualidade
de vida, no processo natural do envelhecimento (Astrand, 1992).

Neto (1994), tendo em consideracdo as caracteristicas sedentarias da
sociedade atual, a pratica desportiva regular oferece imensos beneficios no

desenvolvimento das criangas, ao nivel: do crescimento fisico; das capacidades
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fisico-motoras; da criacdo de novas amizades (cooperacdo); e da valorizacdo da
autoestima.

Como refere Marques (1998), os estudos revistos ainda ndo respondem
satisfatoriamente a pergunta: Que quantidade, que intensidade e que frequéncia de
exercicio devem constituir referéncia para a AF dos mais novos?

O objetivo especifico do exercicio em criancas ndo é a producdo de
resultados imediatos e por ventura extemporaneos ao nivel da saude, mas sim
estabelecer habitos de pratica regular que perdurem ao longo da vida, para dai
recolher dividendos que se reflitam positivamente na saude (Blair et al., 1989).

A AF é extremamente importante para a manutencdo de um estilo de vida
saudavel e estd implicita em todos os seres humanos. Porém, ndo existe e nem é
possivel categorizar a quantidade de AF que cada individuo deve desenvolver. Esta
esta fortemente relacionada com as escolhas pessoais de cada sujeito, num

determinado periodo de tempo.

2.2. Atividade Fisica relacionada com a Saude

De acordo com Serrano (2003), a AF constitui-se, neste mundo
contemporaneo, como um dos principais meios colocados ao servico das pessoas
para a melhoria da sua qualidade de vida, assumindo um papel cada vez mais
importante na procura e manutencéo do bem-estar das populagdes.

A WHO, citada por Taveira (2011), considera a pratica de AF como um
comportamento de saude, similar a outros, nomeadamente cuidados de saude
primarios, cuidados de higiene, prevencao de consumos, entre outros.

A AF ¢é influenciada por diversos fatores, como a hereditariedade, idade,
sexo, composicdo corporal, maturacdo e crescimento (Malina, 1989).

Segundo Barata (2006) e Taveira (2011), quando se analisa a importancia
da para a saude, ha que fazé-lo numa dupla perspetiva:

- A importancia da AF para manter a saude, ou seja, para evitar 0
aparecimento de doencas. A isto chama-se prevencao primaria.

- A importancia da AF em quem ja tem diversos problemas ou doencas para
evitar que se agravem ou mesmo para auxiliar a sua recuperacdo. A isto chama-se
prevencao secundaria.

Todos os adolescentes devem ser fisicamente ativos, todos ou quase todos

os dias, sob diversas formas, por exemplo no meio de deslocacdes, no trabalho,
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como recriacdo em jogos ou desporto, na EF ou no exercicio organizado, no
contexto da familia, da escola ou das atividades da comunidade, devendo ser
realizadas em trés ou mais sessdes semanais com uma duracdo de 20 minutos ou
mais e que exijam um esfor¢co moderado a vigoroso (American College of Sports
Medicine, 1988; Sallis & Patrick, 1994).

Na idade escolar a tarefa da AF ndo é tanto evitar doencas, mas sim apoiar
o crescimento e desenvolvimento saudavel e normal, bem como socializar para uma
AF habitual que os acompanhe ao longo de toda a vida (Vuori e Fentem, 1994).

Corbin & Lindsey (1994), salientam a importancia da AF relacionada com a
saude em oposi¢cdo a orientada para o rendimento fisico e o potencial de qualidade
de uma grande variedade de tipos de atividades, realcando que alguma atividade é
melhor do que nenhuma e que até um certo nivel, aumentar a AF resulta num
aumento dos beneficios para a saude.

Segundo Mota (1997), os efeitos benéficos preventivos e terapéuticos, quer
sobre as patologias degenerativas (doencas cardiovasculares) quer para a
minimizacdo dos fatores de risco, € um dos principais argumentos para justificar a
interacdo entre saude e AF.

Na opinido de Bento (1989), a falta de movimento na vida das criancas
constitui uma das causas da reducdo das possibilidades funcionais do sistema
cardiocirculatério, uma das causas do aumento da morbidez, de deformacéo, de
sobrepeso e adiposidade, de um atraso do desenvolvimento motor corporal.

Uma AF sistematica parece ser favoravel a uma melhoria do estado geral da
saude, permitindo, simultaneamente uma melhoria da AptF dos individuos (Cureton,
1987).Para Maia (1999), atitudes, habitos e comportamentos de AF e Aptidao que se
promovam e adquiram cedo transferem-se em forte capital acumulado de um estilo
de vida saudéavel no adulto.

Os jovens, atualmente, estdo cada vez mais inativos e a aumentar
significativamente de peso, levando deste modo ao sedentarismo e, por

conseguinte, a consequéncias ao nivel da salude sdo drasticas.

2.3. Aptidao Fisica
A multiplicagdo de expressodes utilizadas, a diversidade dos problemas
identificados na enumeragdo das componentes da aptiddo fisica, bem como na

selecdo de testes a aplicar, deixa transparecer a ideia de um estado de alguma
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confusdo conceptual e operativa (Freitas, 1994). Com o passar do tempo, a
expressdo AptF tem vindo a sofrer algumas mudancas e como consequéncia
podemos verificar uma falta de coeréncia em relacdo ao seu conceito.

Segundo Santa-Clara (2005), a AptF tem vindo a assumir cada vez mais
uma orientacdo associada a saude, baseando a sua avaliagdo em critérios
referenciados com a saude, deixando assim de estar apenas direcionada para o
desempenho motor.

Em 1988, a AAHPERD definiu a AptF como “um estado fisico de bem-estar
que permite as pessoas realizar as atividades e reduzir os problemas de saude,
relacionados com a falta de exercicio. Proporcionar uma base de aptiddo para a
participacdao em atividades fisicas”.

Consoante Hilgert & Aquini (2003), a AptF pode ser definida como a
capacidade inata ou adquirida que confere ao individuo a possibilidade de um
determinado desempenho motor. Além dos aspetos fisicos, envolve aspetos
psicoldgicos, sociolégicos, emocionais e culturais.

Para Maia, Lopes & Morais (2001), a AptF € ao mesmo tempo um conceito
estatico e dinamico. E dinamico na medida em que o nivel de aptiddo muda de
acordo com as mudangas que ocorrem no crescimento, na maturagdo e com o nivel
de AF, e é estatico na medida em que o nivel de AptF individual pode ser mantido ao
longo do tempo, usualmente em conjugacdo com uma AF regular, uma dieta
alimentar e habitos de vida saudavel

Como refere Blair et al. (1996), num estudo realizado concluiram que a taxa
de mortalidade era consideravelmente menor nos homens e mulheres com uma

AptF moderada quando comparados com grupos de menor Aptidao Fisica.

2.4. Aptidao Fisica relacionada com a Saude
No concerne ao que foi exposto anteriormente, torna-se interessante a
necessidade de uma melhor caraterizacdo das componentes da AptF relacionadas a
saude, com o intuito de fornecer informac6es que venham a facilitar a realizacdo de
programas de exercicio fisico que possam efetivamente garantir os beneficios

desejados na promocéo da saude.

Para Botelho (1996), o conceito de AptF associado a saude centra-se em
aspetos que se relacionam com as func¢des do dia-a-dia, a manutengdo da saude

e o nivel habitual de AF.
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De acordo com Caspersen, Powell & Christensen (1985), a AptF traduz-
se num conjunto de atributos que podem ser relacionados com a saude
(capacidades cardiorrespiratorias, resisténcia e forca musculares, flexibilidade e
composicao corporal) ou simplesmente com o dominio de técnicas de prestacéo
motora (equilibrio, agilidade, velocidade e coordenacao).

Maia e Lopes (2002), definem AptF relacionada com a saude como um
estado caracterizado pela capacidade de realizar as tarefas diarias com vigor e
pelas capacidades que estdo associadas a um baixo risco de desenvolvimento
de doencas hipocinéticas.

De acordo com Maia, Lopes & Morais (2001), a AptF tem duas vertentes,
uma mais relacionada com o rendimento desportivo-motor, onde sao avaliadas
num conjunto diversificado de componentes ou capacidades tais como a forca,
velocidade, resisténcia, entre outras, e a segunda mais relacionada com a saude
que sao habitualmente avaliadas a flexibilidade, a forca, a capacidade
cardiorrespiratéria e a composicao corporal.

Na mesma linha de pensamento, Caspersen et al., (1985), com o objetivo
de clarificar e estabelecer campos operativos diferentes entre AptF direcionada
para o desempenho atlético e a AptF como fator preventivo da doencga, avangam
com um conceito de AptF que engloba duas vertentes e dois grupos de
componentes: uma associada a saude e outra as habilidades motoras e do

desempenho atlético (figura 1).

Figura 1- Estrutura e componentes da Aptiddo Fisica (adaptado de Paté, 1988)
Aptiddo Fisica i

N

} Habilidades Motoras
Desempenho Atlético

Saide

. Aptidio Cérdio-respiratéria . Agilidade

. Resisténcia Muscular S
. Equilibrio
. Forga Muscular . 8

Forga Muscula Cootieonctio
. Composigio Corporal

. Flexibilidade

. Velocidade
. Poténcia

. Tempo de reacgio

Blair (1993) apresenta um resumo das principais conferéncias, respetivos

objetivos e recomendacdes dai emanadas, relativamente & AF e a AptF relacionada
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com a saude. Da andlise das vérias conferéncias apresentadas, realcam-se 0s
seguintes aspetos comuns:

- Constatacao da inatividade como fator de risco para a saude;

- Importancia de uma consciencializacéo individual e publica dos beneficios
da AF na construcao de um estilo de vida saudavel,

- Importancia da intervengcdo dos varios niveis e organismos sociais na
divulgacao/promocéao e implementacéao de programas de AF;

- Necessidade de aumentar o numero de individuos a praticar atividades
fisicas;

- Necessidade de procurar determinar qual a intensidade minima de AF que

leve a obtencéo de beneficios para a saude.

2.5. Avaliacdo da Aptidao Fisica através do Fitnessgram

Segundo Safrit (1995), a avaliacdo da AptF deve assumir uma importancia
determinante, pois vai permitir acompanhar a progressao dos jovens, aumentar a
sua motivacdo, ajudar a decidir na definicdo dos contetdos programaticos, permitir
avaliar o programa e tem a tendéncia de promover a EF e a propria AF.

Conforme Plowman et al. (2006), o conceito de Fitnessgram surgiu em 1977,
guando Charles L. Sterling reconheceu o interesse da comunidade educativa em
obter um “boletim” onde especificasse a condi¢cao fisica atual de cada aluno,
semelhantes aos utilizados em outras areas educacionais. Esta bateria inclui uma
variedade de testes fisicos, relacionados com a salde, designados para avaliar a
aptiddo cardiorrespiratoria, a forca muscular, a resisténcia muscular, a flexibilidade e
a composicéao corporal (Corbin e Pangrazi, 1992). Como podemos verificar abaixo:

Figura 2- Itens da bateria Prudential Fitnessgram associados a saude e respetivas componentes de aptidao
fisica (The Cooper Institute for Aerobics Research, 2002).

Componentes da Aptidao Fisica Itens (testes) propostos
Aptidao Aerobia Corrida da milha
Vaivém
Marcha
Composicédo Corporal Medicao pregas de adiposidade
IMC
Aptiddo Muscular:
Forca abdominal e resisténcia Abdominais
Forca e flexibilidade tronco Extens&o do Tronco
Forga Superior Extenséo de Bracos;
Flexdo de bragcos em suspensdo modificada;
Flexdo bracos em suspensao;
Flexibilidade Senta e alcanca
Flexibilidade de ombros
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Para a componente de aptidao aerdbia, sdo propostos os testes “Vaivém?”,
“Corrida da Milha” e “Marcha”. Dos testes apresentados o professor ou investigador
deve selecionar um. Salientando que o teste “Vaivém” parece ser mais indicado para
alunos de idades mais baixas, até aos 10 anos de idade. O teste da “Marcha” esta
indicado para os alunos mais velhos, a partir do ensino secundario. O teste da
“Milha” esta indicado para todas as idades a partir dos 10 anos de idade;

Para a componente de aptiddo muscular os testes estdo estruturados em
quatro parametros de avaliacao:

- Forga e resisténcia muscular abdominal, para este parametro o programa
apresenta um so teste;

- Forca muscular e flexibilidade do tronco, € apresentado também um sé
teste;

- Forca e resisténcia muscular superior, para este parametro o programa
apresenta trés testes, “Extensdo de bragos no solo”, “Flexdo de bragos em
suspensao na barra” e “Flexao de bragos modificado”, destes s6 um deve ser
aplicado. O teste recomendado é o da “Extensao de bragos no solo”;

- Flexibilidade, para este parametro € também apresentada dois testes:
“Senta-alcanca” e “Flexibilidade de ombros”. O teste recomendado é o “Senta-e-
alcanga”.

Para a componente composicdo corporal sdo propostos trés testes, o “indice
de Massa Corporal’, a “Percentagem de Massa Gorda” e “Medicdo de Pregas
Adiposas”, sendo este ultimo o recomendado.

Maia, Lopes e Morais (2001), referem que a bateria de testes do
Fithessgram para avaliacdo da AptF relacionada com a saude estabeleceu critérios
para cada grupo etario e sexo em cada item, desta forma as criancas e jovens nao
sdo comparados entre si mas relativamente ao critério.

O programa Fitnessgram inclui a avaliagdo de trés componentes da AptF
consideradas importantes pela sua extrema relacdo com a saude em geral e como o
bom funcionamento do organismo. As trés componentes sdo: a aptiddo aerdbia, a
composicao corporal e a aptiddo muscular.

Conforme o NES (2006), o Programa Fitnessgram, integra uma base de
dados, utilizando valores de referéncia como critério para avaliar o desempenho da
Aptidao Fisica, permitindo aos alunos destacarem-se em cada zona:

- Precisa Melhorar;
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- Zona Saudavel da AptF (ZSAF).

Para além destas zonas foi também distinguida a area “Acima da Zona
Saudavel”’. O extremo superior da ZSAF corresponde, aproximadamente, a 60% da
populacao.

Seguindo estes principios, o programa Fitnessgram, ndo sendo meramente
um programa de avaliacdo, propde dois objetivos. Um a curto prazo, que consiste
em “proporcionar aos alunos a participacdo em Atividades fisicas agradaveis que
aumentem a AptF e a aprendizagem de conceitos relacionados com o tema”. O
segundo, a longo prazo, traduz o objetivo de “ensinar aos alunos as competéncias
que necessitam para serem ativos ao longo da vida”. Refere que com uma pratica de
AF regular e continuada, todos os alunos deverdo ser capazes de alcancar
resultados que se situem dentro ou acima da zona saudavel de AptF em todos os
testes da bateria do Fitnessgram (NES, 2002).

O Fitnessgram € um programa de educacédo e avaliagdo da AptF relacionada
com a saude, cuja avaliacdo funciona como elemento motivador para a AF, de forma
regular, ou ainda como instrumento cognitivo para informar as criancas e jovens
acerca das implicacdes que a AptF e a AF tém para a saude (The Cooper Institute
for Aerobics Research, 2002).

Para este estudo foi utilizada a bateria de testes Fitnessgram, dada a sua
fiabilidade e de facil operacionalizacdo e como garante Sardinha (1999), a bateria de
testes Fitnessgram é a que melhor se adequa aos principios de avaliacdo da aptidao
fisica.

Para a avaliacdo da AptF sera usada a bateria de testes do Fitnessgram
composta neste caso apenas por 6 testes: vaivém, abdominais, extenséo de bracos,

extensdo do tronco, senta e alcanca e IMC.

2.5.1. Aptidao Aerdbia
Pate et al. (1989) refere que a aptiddo aerdbia pode ter um papel protetor
muito importante no desenvolvimento da obesidade, visto associar-se
significativamente com a AF em criangas.
Capacidade aerdbia é para Winnick & Short (2001) a maior quantidade de
oxigénio que pode ser consumida por uma pessoa durante o exercicio, ou seja, € a
capacidade que permite a um individuo sustentar AF com intensidade moderada a

alta, durante um periodo de tempo prolongado. Quanto mais apta, maior sera a sua
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capacidade aerdbica reduzindo o desenvolvimento de certas doencas cardiacas,
obesidade, diabetes e algumas formas de cancro.

A capacidade de um individuo para realizar exercicio de média e longa
duracdo, depende essencialmente do seu metabolismo aerdbio. Desta forma, um
dos indices mais utilizados para avaliar esta capacidade € o consumo maximo de
oxigénio (VO2 max.). Assim a medida que ha um aumento da intensidade do
exercicio, maior € o aumento dos niveis de consumo maximo de oxigénio (VO2
méax.). E importante um valor elevado de VO2max. porque reflete um bom
funcionamento do sistema cardiorrespiratorio, fornecendo uma certa protecao contra
os multiplos fatores de risco e contribuindo para uma menor taxa de morbilidade e
de mortalidade (Blair et al., 1996; Léger, 1996).

Vérios estudos, incluindo o de Blair et al (1989), indicam que niveis
aceitdveis de uma boa capacidade aerbébia estdo relacionados com um menor
risco de doencas coronarias, obesidade, diabetes e outros problemas
de salde em criancas e adultos. Baixos niveis de dispéndio energético e exercicio

aerobio foram considerados como serem fatores de risco para a obesidade.

2.5.2. Aptidao Muscular
O funcionamento saudavel do sistema musculo-esquelético implica que os
muasculos sejam capazes de produzir forca, resistir a fadiga e aumentar a sua
amplitude, englobando desta forma os trés parametros da aptiddo muscular, isto €,
resisténcia e flexibilidade (Plowman, 2001).
Forca e Resisténcia Muscular

Forca pode ser definida como a maxima tensao que um muasculo ou grupo
muscular pode desenvolver (Liemohn, 1988).

A resisténcia € a capacidade do organismo em resistir a fadiga numa
atividade motora prolongada (Bompa, 1999).

Relativamente a forca e resisténcia dos musculos abdominais, estas sao
capacidades importantes para a promocdo de uma postura correta e para um
alinhamento eficaz da cintura pélvica. Este alinhamento € particularmente importante
para manter a zona lombar da coluna vertebral saudavel (NES, 2002).

O treino de forgca com criangcas e adolescentes encoraja um estilo de vida

saudavel e ajuda a construir confianca, através da realizacdo de uma sucessao de
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exercicios e ganhos de forga continuos. Através da literatura cientifica, observasse
gue o treino de forca melhora a coordenacdo, ao aperfeicoar as competéncias
motoras e o desempenho no desporto (Lavalle & ACSM, 2002).

Segundo o mesmo autor, os treinos de resisténcia com criancas e
adolescentes, refletem uma melhoria no nivel de colesterol, no funcionamento
cardiorrespiratério, na saude dos 0ssos, ma autoimagem e na autoestima. Foi
observado um baixo nivel de lesdes relacionadas com a pratica de desporto em
criancas que praticam um programa regular de treinos de resisténcia, combinados
com os de forga.

Flexibilidade

A flexibilidade tem um periodo de desenvolvimento 6timo, que vai desde a
infancia ao inicio da adolescéncia. A partir dai, ela diminui a medida que a idade vai
avancando, em particular se ndo houver qualquer exercicio de alongamento ou
atividades que solicitem uma grande amplitude dos movimentos.

E a capacidade de executar movimentos de forma voluntaria e orientada
para um objetivo, com a necessaria amplitude de movimentos das articulacdes
implicadas, Martin et al. (2001).

Amplitude maxima de movimentos alcancada em uma articulacao,
determinada pela mobilidade articular, plasticidade e elasticidade dos seus
componentes, sem que haja lesdo ou prejuizo as estruturas envolvidas, Ribeiro
(2002).

Segundo Gallahue & Ozmun (2001) a flexibilidade pode ser melhorada com
a pratica. E normalmente a capacidade que demora mais tempo para a atingir um

bom nivel de desenvolvimento.

2.5.3. Composicéo Corporal
De acordo com Malina (1990), a Composicdo Corporal (CC) é
frequentemente vista no contexto de apenas dois componentes: a massa gorda
(MG) e a massa magra (MM).

A MG é a componente mais variavel do corpo humano e segundo Katche e

McArdle (1974) apresenta dois depositos basicos:
)] Gordura essencial que se encontra na medula 6ssea, no cérebro, nos
diferentes érgédos, estimada em cerca de 3% para os homens e 12% para

as mulheres.
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1)) Gordura armazenada que € composta pelos depésitos do tecido adiposo e
se constitui como a reserva nutricional incluindo os tecidos gordos que
protegem o0s 0rgdos internos de traumatismos e choques e o tecido
adiposo subcutaneo que € estimado em 12% nos homens e 15% nas
mulheres.

A MG aumenta durante a infancia e permanece em crescimento apenas nas
meninas durante a adolescéncia. Nos meninos, a adolescéncia é caracterizada pela
estabilizacdo ou pequena reducao na MG (Malina, 1990).

A MM possui um padrao de crescimento semelhante ao apresentado pela
estatura e massa corporal (Malina, 1990; Martin & Ward, 1996).

Para Corbin & Lindsey (1994), a Composi¢do Corporal € uma componente
da AptF relacionada com a saude e refere-se as quantidades relativas de musculo,
gordura, 0SSO e outras partes vitais do corpo.

Segundo Fragoso (1992), além da altura, o peso est4d dependente da
Composicdo Corporal: a variacdo do peso na rapariga deve-se em grande parte a
uma maior componente adiposa e no rapaz a uma maior componente muscular. No
mesmo seguimento Gallahue & Ozmun (2001) afirmam que o peso é um indicador
deficiente da Composicédo Corporal, pois ndo reflete a distribuicdo e a Composicao
Corporal de um individuo com exatidao, porque € a soma das massas musculares,

esqueléticas, organicas e adiposas.

3. Objetivo do Estudo

3.1. Objetivo Geral

Estudar a evolugdo da AptF em jovens/adolescentes do 8° ano de
escolaridade.
3.2. Objetivo Especificos

-Verificar os niveis de AptF tendo em atencdo os critérios da Bateria de
Testes Fitnessgram (2002);

-Identificar a tendéncia evolutiva do IMC dos alunos avaliados;

-Correlacionar a avaliagdo da AptF percecionada através da Bateria de
Testes Fitnessgram (2002) e os resultados IPAQ.

-Correlacionar a curva evolutiva dos resultados obtidos na Bateria de Testes

Fitnessgram (2002) e a evolucdo do IMC dos envolvidos.
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4. Metodologia

4.1. Selecao e caraterizacdo da Amostra

A amostra deste estudo foi composta por alunos do 8° ano de escolaridade,
da EBSJF — Miranda do Corvo. Para a realizacdo deste estudo contamos com a
participacdo de 78 alunos (N=78), dos quais 34 sdo do género feminino e 44 séo do
género masculino.
4.2. Descricao e Aplicacao do Instrumento de Avaliacao

Os protocolos de avaliacdo utilizados neste estudo foram alguns dos testes
gue compdem a bateria de avaliagdo do Fitnessgram. Os testes decorreram durante
as aulas de Educacéo Fisica, supervisionados pelos professores das respetivas
turmas, em quatro momentos distintos. O primeiro e o0 segundo momento
enquadram a aplicacdo realizada do 1° e 3° periodo do ano letivo 2013/2014 e o
terceiro e quarto momento representam o mesmo procedimento feito no ano letivo
2014/2015, ou seja, qguando os alunos estavam no 7°ano de escolaridade e agora no
8° ano. E importante referir que a amostra é composta por 4 alunos que atualmente

estdo no 7° ano uma vez que reprovaram.

4.3. Procedimentos de Aplicacao do Instrumento

A recolha de dados foi realizada no pavilhdo gimnodesportivo da EBSJF —
Miranda do Corvo. Relativamente aos testes de AptF todos os sujeitos foram
avaliados no horario estabelecido para a aula de Educacao Fisica.

Os procedimentos metodolégicos utilizados obedeceram ao definido no
Manual de Aplicacdo de Testes da Bateria Fitnessgram (The Cooper Instituite for
Aerobics Research, 2002).

Foram avaliadas duas medidas antropométricas, peso e altura, que
permitiram calcular o valor do IMC calculado pela seguinte formula:

IMC = Peso (kg) / [Altura (m)]2

Aptidao aerdbia: Para a avaliacdo desta capacidade foi aplicado o teste do vaivem.
Este protocolo tem como objetivo estimar o VO2max, permitindo avaliar a
capacidade aerdbia dos alunos. O teste consiste em realizar percursos de 20 m, em
regime de vaivém, a uma velocidade imposta por sinais sonoros. E constituido por
patamares de um minuto, com o aumento da velocidade e consequente aumento do

namero de percursos em cada patamar. Os alunos devem colocar-se na linha de
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partida e iniciam o teste ao primeiro sinal sonoro. Deverao chegar ao local marcado,
ultrapassando a linha, antes de soar o proximo sinal sonoro. As mudancas de
direcdo devem ser feitas com paragem e arranque para o lado contrario, evitando
trajetérias curvilineas. Em cada patamar, o intervalo de tempo entre os sinais
sonoros vai diminuindo, o que significard um aumento da velocidade de execuc¢éo
dos participantes. O teste d4-se por finalizado com a desisténcia do participante, ou
gquando este ndo conseguir atingir a linha duas vezes consecutivas. Deve ser
controlado e registado o numero de percursos completos realizado por cada
participante, em ficha propria, excluindo o percurso no qual foi interrompido o teste.
No final do teste os participantes deverao fazer uma recuperagao ativa, facilitando
assim o retorno a calma.

Aptiddo Muscular

Extensdo de Bracos: O objetivo deste teste é completar o maior numero possivel de

extensdes de bracos, com um ritmo determinado. De acordo com o FITNESSGRAM
(2002), a flexdo/extensdo dos membros superiores, até que a articulacdo do
cotovelo atinja um angulo de 90°, € o teste recomendado para a avaliacao da forca e
resisténcia da regido superior do corpo. Este exercicio foi realizado a pares, um
aluno executava, enquanto o outro contava o numero e flexdes e averiguava se as
mesmas eram executadas corretamente. A cadéncia de execucao foi estabelecida
por um sinal sonoro emitido por um reprodutor de CD’s. Apenas foram
contabilizadas as repeticbes que fizeram um angulo de 90° e com os bracos
paralelos ao solo, sempre que se verificava uma segunda execucao incorreta o teste
foi interrompido.

Abdominais: O objetivo deste teste € completar o maior nimero de abdominais,

numa determinada cadéncia. Para a realizacdo do teste, o aluno teve de adotar a
posicao inicial de decubito dorsal, com joelhos fletidos a um angulo aproximado de
140°, pés totalmente apoiados no chao, bracos estendidos e paralelos ao tronco com
as palmas das maos viradas para baixo e apoiadas no colchdo, mantendo os dedos
estendido. Neste teste foram utilizados colchbes e faixas de medida coladas em
cima destes, por baixo dos joelhos do aluno executante. O outro aluno estava com
as maos colocadas por baixo da cabeca do executante e ia contando as repeticdes.
A segunda repeticdo incorreta, o teste foi interrompido.

Extensdo do Tronco: Este teste tem como objetivo elevar a parte superior do corpo

30 cm a partir do chdo e manter essa posicao até se efetuar a medicdo. O aluno
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adotou uma posicao inicial de decubito ventral sobre um colchdo, mantendo os pés
em extens&o, as maos debaixo das coxas. Durante a elevagdo do corpo, manter o
olhar no ponto onde inicialmente estava o nariz no colchdo. Foram permitidas duas
tentativas, sendo registado o melhor resultado, o qual, foi arredondado ao
centimetro. Medi¢des acima dos 30 cm foram consideradas e registadas como 30
cm.

Senta e Alcanca (Sit&Reach): O objetivo deste teste € alcancar a distancia

especificada na Zona Saudavel de Flexibilidade, para os lados direito e esquerdo do
corpo. Conforme o descrito no protocolo para a realizagdo deste teste, € necessario
utilizar uma caixa de madeira especifica. Assim, o aluno teve de se descalcar e de
se sentar junto a esta com um membro inferior completamente estendido, ficando a
planta do pé em contacto com a extremidade da caixa e o outro joelho ficou fletido
com a planta do pé assente no chdo. Os bragos, em extenséo e realizaram a flexdo
do tronco, com as maos uma sobre a outra e as palmas das maos voltadas para
baixo. Registou-se 0 numero de centimetros em cada um dos lados, arredondado
aos centimetros, com um maximo de 30 cm.

Composicéao Corporal

Peso: A medicdo da massa corporal foi efetuada através da utilizacdo de uma
balanca, sobre a qual os sujeitos se colocavam iméveis, descalcos e com o olhar
dirigido em frente, mantendo os membros superiores ao longo do corpo. O registo foi
efetuado em quilogramas (Kg).

Altura: Para medir a estatura dos alunos foi fixada fita métrica na parede. Os alunos
foram medidos estando descalcos, com os bragos estendidos ao lado do corpo, com
0S pés, as costas e a parte posterior da cabeca em contacto com a parede. A altura
foi medida entre o vertex e o plano de referéncia do solo, de acordo com a técnica
descrita por Ross&Marfell-Jones (1991), sendo esta apresentada em centimetros
(cm).

4.4. Analise e Tratamento de Dados

Para o tratamento dos dados foi utilizado o software SPSS (Statistical
Package for the Social Sciences) versao 22.0. Todas as analises foram observadas
neste programa estatistico, sendo o nivel de significancia mantido em 5%, ou seja,
p<0,05.
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Para a caraterizagdo da amostra e das variaveis em estudo recorremos a
estatistica descritiva, através da frequéncia dos individuos, média (M) e desvio-
padrao (DP). No que diz respeito a estatistica inferencial utilizamos testes
paramétricos (teste T de Pares ou de medidas repetidas) com o objetivo de verificar
se existem ou nédo diferencas estatisticamente significativas nas variaveis estudadas

durante os quatro momentos.

5. Apresentacdo dos Resultados

Para analise dos dados utilizamos a estatistica descritiva de um conjunto de
variaveis estudadas, sendo elas o género, a idade, a categorizacdo do IMC e do

Fithessgram.

5.1. Anélise Descritiva dos Dados

5.1.1. Género
Tabela 2: Género
Género Frequéncia Percentagem
Masculino 45 57, 7%
Feminino 33 42,3%
Total 78 100,0%

Sobre a variavel género, dos setenta e oito individuos que constituem a
amostra (N=78), 57,7% sdo do género masculino (N=45) e 42,3% sdo do género

feminino (N=33).

5.1.2. Idade
1°Momento
Tabela 3- Idade no 1°momento de aplicagéo

Idade Frequéncia Percentagem
11 12 15,4%
12 54 69,2%
13 10 12,8%
14 2 2,6%

Total 78 100%
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Em relagdo a variavel Idade no primeiro momento, dos setenta e oito
individuos que constituem a amostra (N=78), 15,4% tém 11 anos (N=12), 69,2% tém

12 anos (N=54),12,8% tém 13 anos (N=10) e 2,6% tém 14 anos (N=2).

2°Momento
Tabela 4- Idade no 2° momento de aplicagdo
Idade Frequéncia Percentagem
12 33 42,3%
13 38 48,7%
14 7 9,0%
Total 78 100%

Em relacdo a varidvel ldade no segundo momento, dos setenta e oito

individuos que constituem a amostra (N=78), 42,3% tém 12 anos (N=33), 48,7% tém

13 anos (N=38) e 9,0% tém 14 anos (N=7).

3°Momento
Tabela 5- Idade no 3° momento de aplicacéo
Idade Frequéncia Percentagem
12 5 6,4%
13 60 76,9%
14 11 14,1%
15 2 2,6%
Total 78 100%
1

Em relacdo a variavel ldade no terceiro momento, dos setenta e oito
individuos que constituem a amostra (N=78), 6,4% tém 12 anos (N=5), 76,9% tém

13 anos (N=60),14,1% tém 14 anos (N=11) e 2,6% tém 15 anos (N=2).

4°Momento
Tabela 6- Idade no 4°momento de aplicagédo
Idade Frequéncia Percentagem
13 41 52,6%
14 31 39,7%
15 6 7,7%
Total 78 100%
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Em relagdo a variavel Idade no quarto momento, dos setenta e oito
individuos que constituem a amostra (N=78), 52,6% tém 13 anos (N=41), 39,7% tém
14 anos (N=31) e 7,7% tém 15 anos (N=6).

Foi realizada uma analise dos 4 momentos para entender a idade
predominante em cada um, sendo assim no primeiro momento (30/10/2013-
4/10/2013) a maioria dos alunos tinham 12 anos (69,2%), no segundo momento
(19/05/2014 — 23/05/2014) a idade predominante foi os 13 anos (N=38), com uma
percentagem de 48,7, ja no terceiro momento (17/11/2014 — 21/11/2014) maior parte
dos alunos tinha 13 anos (N=60), com 76,9%, no quarto e ultimo momento
(13/04/2015 — 17/04/2015) a idade prevalente continuou a ser 0s 13 anos.

5.1.3. IMC Categorizacao

Tabela 7 -IMC Categorizacdo para 0s quatro momentos

1° Momento 2° Momento 3°Momento 4°Momento
Frequéncia| % |Frequéncia| % |Frequéncia| % |Frequéncia| %
Magreza 28 35,9% 30 38,5% 19 24,4% 18 23,1%
Normal 44 56,4% 40 51,3% 51 65,4% 54 69,1%
Obeso 6 7,7% 8 10,3% 8 10,3% 6 7,7%
Total 78 100% 78 100% 78 100% 78 100%

Relativamente a variavel IMC — Categorizacdo no primeiro momento, dos
setenta e oito individuos que constituem a amostra (N=78), 35,9% apresenta um
grau de Magreza (N=28), 56,4% situam-se na categoria Normal (N=44) e 7,7% na
categoria de Obeso (N=6). No segundo momento, 38,5% apresenta um grau de
Magreza (N=30), 51,3% expressa a categoria Normal (N=40) e 10,3% nha categoria
Obeso (N=8). Ja no terceiro momento 24,4% retrata a categoria Magreza (N=19),
enquanto 65,4% situam-se na categoria Normal (N=51) e os restantes 10,3% na
categoria Obeso (N=8). No quarto momento, 23,1% apresenta um grau de Magreza
(N=18), 69,1% expressa a categoria Normal (N=54) e 7,7% a categoria Obeso
(N=6).

Constatando a tabela anterior, é possivel verificar que a categoria “Magreza”
do 1° momento para o 2°momento, ou seja, no mesmo ano letivo ndo apresenta
diferencas. Mas analisando o 2° momento com o terceiro a amostra desceu

bruscamente, passando de (N=30) para (N=19), mantendo-se parcialmente no
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4°momento. Ja na Categoria “Normal” a maior diferenca esta representada do 2°
momento para o 4° momento, aumentando a amostra. Na categoria “Obeso” a
amostra foi relativamente constante.

Concluindo, o 4° momento € que apresenta 0s melhores niveis na
categorizagdo do IMC, apesar da categoria “Obeso” manter-se em relagcdo ao 1°
momento e a categoria “Magreza” ter diminuido, aumentando assim a amostra da

categoria considerada saudavel, “Normal’.

5.1.4. Fitnessgram Categorizagéo

Tabela 8- Fitnessgram Categorizacdo para 0s 4 momentos
Fitnessgram 1° Momento 2° Momento 3°Momento 4°Momento
Categorizacdo | Frequéncia| % |Frequéncia| % |Frequéncia| % |Frequéncia| %
Precisa de
16 20,5% 12 15,4% 16 20,5% 20 25,6%
Melhorar
Zona Saudavel 32 41,0% 29 37,2% 32 41,0% 34 43,6%
Acima da Zona
i 30 38,5% 37 47,4% 30 38,5% 24 30,8%
Saudavel
Total 78 100% 78 100% 78 100% 78 100%

Em relacdo a variavel Categorizacdo do Fitnessgram, no primeiro momento,
dos setenta e oito individuos que constituem a amostra (N=78), 20,5% precisa de
melhorar (N=16), 41,0% encontra-se na zona saudavel (N=32) e 38,5% acima da
zona saudavel (N=30). No segundo momento, 15,4% precisa de melhorar a AptF
(N=12), 37,2% representa a zona saudavel (N=29) e 47,4% encontra-se acima da
zona saudavel de AptF (N=37). Enquanto no terceiro momento 20,5% precisa de
melhorar (N=16), 41,0% encontra-se na zona saudavel (N=32), 38,5% acima da
zona saudavel (N=30). No quarto momento, 25,6% precisa de melhorar (N=30),
43,6% encontra-se na zona Saudavel de AptF (N=34) e 30,8% encontra-se acima da
Zona saudavel de AptF (N=24).

Averiguando os resultados analisados na tabela anterior, € possivel
compreender que no 1° momento e no 3° momento ndo existe qualquer diferenca, ja
em relagéo ao 2° momento e ao 4° momento existe uma relativa diferenca em todas
as componentes da categorizacdo do Fitnessgram. Deste modo poderemos afirmar
que houve uma diminuicdo no numero de alunos inseridos na categoria “Acima da

zona saudavel”’, que a categoria Zona Saudavel se manteve estavel durante os



45

diferentes periodos de avaliacdo, verificando apenas uma melhoria no udltimo
momento e, ainda, que o grupo “Precisa Melhorar” aumentou o numero de alunos ai
inseridos. Com isto, podemos dizer que os alunos durante este periodo de tempo

tiveram tendéncia para diminuir os niveis de aptidao fisica.

5.1.5. Quatro momentos de Aplicacdo do Fitnessgram em relacao ao

género

Tabela 9 - Bateria Fitnessgram em fungdo do género para os 4 momentos

1° Momento 2°Momento 3°Momento 4°Momento

Género N M DP M DP M DP M DP
IMC M| 45| 19,20 3,28( 19,38 3,27 19,95 3,29| 20,05 3,23
F| 33| 20,32 3,56 20,92 3,68 21,30 3,49 21,43 3,13
VO2max M| 45| 44,73 529| 44,74 493 46,44 6,38| 45,99 6,17
(ml.kg.min) F|33| 41,26 3,61| 40,33 3,33| 39,57 3,36| 39,15 4,24
Extenséo de Bragos M| 45| 13,38 9,76 12,49 9,76 | 13,18 9,62| 12,16 7,38
F |32 7,36 6,39 7,94 5,84 8,73 6,03 8,00 5,67
Abdominais M| 45| 41,16 23,46 | 44,87 2494 36,53 21,89 31,53 19,58
F|33] 30,30 16,73| 32,52 1559| 27,18 15,34 20,00 15,63
Extensdo do Tronco M | 45 22,53 5,56 25,80 4,68 24,91 4,58 24,84 4,46
F| 33| 22,70 6,04 27,18 4,92 26,55 3,65| 26,67 3,55
Senta e Alcancga M| 45| 21,52 8,07 21,14 6,47 21,19 8,19 19,30 6,71
F|33| 24,42 5,84 23,26 7,14 24,24 7,00 23,30 5,99

A tabela 9 apresenta os valores das Médias e do Desvio Padrdao dos
resultados obtidos nos protocolos da bateria Fithnessgram, em funcéo do género para
cada momento avaliacao

Relativamente ao IMC, ambos 0s géneros apresentam um aumento gradual
dos valores médios em todos os momentos (Masculino - M1=19,20; M2=19,38;
M3=19,95; M4=20,05; Feminino - M1=20,32; M2=20,92; M3=21,30; M4=21,43). Em
relacdo ao Vo2max, aferido através do teste do vaivém, o género masculino
apresenta uma evolugcdo positiva nos trés primeiros momentos (M1=44,73;
M2=44,74; M3=46,44) e um decréscimo do terceiro para 0 quarto momento
(M3=46,55 e M4=45,99). No género feminino, os valores médios sdo mais baixos
gue os obtidos pelos rapazes e apresentam uma tendéncia decrescente ao longo
das aplicacdes, verificando-se que as médias sao: (M1=41,26; M2=40,33; M3=39,57
e M4=39,15).
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Analisando o teste de extensfGes de bracos, o género masculino apresenta
valores médios superiores no 1° e no 3° momento de aplicagéo, sendo o 4° momento
0 que transmite valores mais baixos (M4=12,16). O género feminino apresenta uma
evolucdo até ao 3° momento (M1=7,36; M2=7,94; M3=8,73), diminuindo no altimo
momento (M4=8,00).

Em relagdo ao teste dos abdominais, ambos 0s géneros apresentam uma
evolucdo do 1° para o 2° momento (Masculino - M1=41,16 e M2=44,87; Feminino -
M1=30,30 e M2=32,52), apresentando diminuicdo dos valores médios no 3° e
acentuando-se a descida no 4° momento (Masculino — M3=36,53 e M4=31,53;
Feminino — M3=27,18 e M4=20,00).

No teste de extensdo do tronco, o género masculino e feminino apresentam
valores médios mais altos no 2° momento (Masculino — M1=22,53; M2=25,80;
M3=24,91 e M4=24,85; Feminino — M1=22,70; M2=27,18; M3=26,55 e M4=26,67).
Ja& no teste de Senta e alcanca, o género masculino apresenta nos trés primeiros
momentos uma meédia semelhante (M1=21,52; M2=21,14; M3=21,19), sendo o0 4°
momento 0 que apresenta valores mais baixo (M4=19,30), no género feminino
também existe pouca variancia nos valores médios do teste, sendo o 2° momento
(M2=23,26) o que apresenta valores mais baixos e 0 1° momento esta representado
com melhores valores (M1=24,42).

5.2. Estudo Estatistico Inferencial através do T de Student
De seguida apresentamos a analise dos resultados da comparacao das
variaveis dependentes em funcdo das variaveis independentes, através teste de

Levene, representados pelo sig., e do teste T (Sig. (2 extremidades).
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5.2.1. Relacdo entre as variaveis dependentes do Fitnessgram e o

género

Tabela 10 - Relagao entre os testes da bateria Fithessgram e o género

1° Momento 2°Momento 3°Momento 4°Momento
Sig. | Sig. (2 ext.) Sig. Sig. (2 ext.) | Sig. | Sig.(2ext.) | Sig. | Sig. (2 ext.)
IMC ,604 ,155 ,853 ,052 ,829 ,085| ,865 ,061
,160 ,056 ,088 ,060
VO2max ,016 ,002 ,013 ,000 ,000 ,000| ,039 ,000
(ml.kg.min) ,001* ,000* ,000* ,000*
Extensdo de | ,025 ,003 ,035 ,020 ,061 ,022* | 165 ,009*
Bragos ,002* ,012* ,014 ,007
Abdominais ,001 ,026 ,000 ,014 ,023 ,039| ,178 ,007*
,020* ,009* ,030* ,005
Extenséo do 464 ,902 ,895 211 ,093 ,094 | ,049 ,056

Tronco '

,903 ,215 ,084 ,048*
Senta e ,079 ,083 , 748 , 176 ,268 ,088| ,602 ,008*
Alcanca ,069 ,184 ,081 ,007

Na tabela 10, s&do apresentados os valores do teste de Levene,
representados pelo sig.,, e do teste T (Sig. (2 extremidades)) para os quatro
momentos de aplicacdo da bateria de Testes do Fitnessgram. O teste de Levene
permite-nos averiguar a homogeneidade das variancias, ou seja, se o sig. for >0,05
assume que as variancias sdo iguais, se for <0,05 nao se assume as variancias
iguais.

Deste modo e em funcdo dos resultados obtidos podemos constatar que
existem diferencas com significancia estatistica, entre géneros, nos valores obtidos
nos quatro momentos de aplicacdo, nos testes de extensao de bragos, abdominais e
no célculo do VO2max., verificando-se sempre valores médios superiores por parte
dos rapazes. Por outro lado, quando averiguamos 0s valores obtidos por ambos os
sexos nos testes de avaliacao da flexibilidade, verificamos, que embora ndo existam
diferencas nos primeiros trés momentos, elas estdo presentes, com significado
estatistico, no quarto momento.

Por fim, em relacdo ao IMC nao se verificam diferencas com significado

estatico, entre rapazes e raparigas, nos guatro momentos.
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5.3. Anaélise Estatistica Inferencial através do T de Pares
De seguida apresentamos a analise dos resultados da comparacdo das
variaveis dependentes em funcdo das variaveis independentes, através do Teste T

de pares.

5.3.1. Relagdo entre a variavel IMC e os quatro momentos de

aplicacéao

Tabela 11 - IMC para os quatro momentos

M DP . Sig. (2
extremidades)

IMC_4 20,63 3,24

,962 ,339
IMC_3 20,52 3,42
IMC_4 20,63 3,24

3,404 ,001
IMC_2 20,04 3,47
IMC_4 20,63 3,24

5,207 ,000
IMC_1 19,67 3,43

Através da analise da tabela 11 e no que diz respeito ao IMC, no 4°
momento da sua mensuracédo, este apresenta uma média (M) de 20,63 e um desvio
padrdo (DP) de 3,24, o 3°momento mostra uma média de 20,52 e um desvio padrao
de 3,42, enquanto o 2° momento apresenta uma média de 20,04 e desvio padrao de
3,47, para finalizar o 1°momento representa uma média de 19,67 e um desvio
padrao de 3,43.

Analisando os niveis de significAncia obtidos, podemos afirmar que a
evolugdo do IMC do 3° para o 4° momento ndo apresenta diferencas
estatisticamente significativas, no entanto, quando analisamos a evolucdo dos
resultados do 2° para o 4° momento e do 1° para o 4° momento, verificamos que o
IMC aumentou, apresentando diferencas estatisticamente significativas entre os

diferentes momentos, sendo p=0,001 e p=0,000 respetivamente.
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5.3.2. Analise do IMC nos quatro momentos em func¢éo do género

Tabela 12 - IMC em funcao do género para 0s quatro momentos

Sig.
Género M DP t i

(2 extremidades)
IMC 4

Par 1 - 0,09| 0,4707 1,389 172
IMC_3
IMC_4

Masculino Par 2 0,66| 1,3720 3,232 ,002
IMC_2
IMC_4

Par 3 0,85| 1,5808 3,597 ,001
IMC_1
IMC_4

Par 1 0,13| 1,5078 ,509 ,614
IMC_3
IMC_4

Feminino Par 2 - 0,51| 1,7823 1,645 ,110
IMC_2
IMC_4

Par 3 1,11| 1,7049 3,754 ,001
IMC_1

Através da observacao da tabela 12, podemos quantificar a evolugcéo do IMC
nos 4 momentos, em funcdo do género. Apds a leitura dos resultados obtidos,
observamos que existem diferencas com significancia estatistica nos valores obtidos
pelos rapazes, quando analisamos a evolugéo do 2° para o 4° momento e do 1° para
0 4° momento. Constatando-se um aumento dos valores médios do IMC ao longo
dos tempos.

Em relagdo as raparigas, verificamos que o IMC também vai aumentando ao
longo dos momentos de avaliacdo, no entanto, s6 se verificam diferencas
significativas quando temos em linha de conta o 1° e 0 4° momento.

6. Discussdo dos Resultados

Procurando obter respostas sobre a evolucdo dos resultados obtidos no
ambito da avaliacdo da AptF debrucamo-nos agora sobre a andlise dos valores
obtidos pela totalidade dos alunos do oitavo ano de escolaridade da Escola José
Falcéo de Miranda do Corvo.

Apbés a recolha e apresentacdo dos dados, procedemos a discusséo
visando, sempre que possivel, estudos realizados nesta area e recorrendo a revisao

da literatura, tentando responder aos objetivos propostos.
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Através da andlise descritiva das variaveis, podemos constatar que a
amostra é representada por setenta e oito individuos (N=78) dos quais 57,7% séo do
género masculino (N=45) e 42,3% séo do género feminino (N=33). A média de
idades no 1° momento era de 12,03, no segundo momento de 12,67, no terceiro
momento 13,13 e no 4° e dltimo momento de 13,55.

Em relacdo a variavel IMC conseguimos constatar apos a analise inferencial,
gue existem diferencas com significado estatistico nos valores apresentados, tanto
por rapazes como raparigas, nos quatro momentos de aplicacdo, verificando um
tendéncia para aumento desta variavel. Na mesma linha de investigacdo Diaz
et.al.(1996), utilizando o célculo do IMC segundo o grau de desenvolvimento
pubertario, na avaliacdo do estado nutricional de 2976 criancas e adolescentes de
ambos 0s sexos entre 0os 7 e 17 anos de idade, concluiram que o IMC aumentava
significativamente a cada estagio de maturagéo sexual.

No estudo realizado por Chen et al.(2002), os autores procederam a
comparacao dos niveis de AptF com o IMC de rapazes e raparigas entre 0s 7 e 0S
18 anos, confirmando que valores de IMC elevados estédo diretamente relacionados
com uma fraca performance em todas as componentes de AptF relacionada com a
salde. Esta constatacdo encontra-se em linha com que nds averiguamos na nossa
amostra, uma vez que em relagdo ao Vo2max, o género feminino foi diminuindo a
cada momento, sendo sempre inferior ao género masculino e, ainda, que para o
género masculino, embora evolua positivamente nos trés primeiros momentos de
avaliacdo, verifica-se um decréscimo do terceiro para o quarto momento. Embora
ndo se tenha verificado um decréscimo com significAncia estatistica, os valores
apurados no ultimo momento foram mais baixos, o que de certa forma ndo esta em
linha com o estudo de Seabra et.all (2004), que constatou que os niveis de AptF ndo
parecem mostrar diminuicéo ao longo da idade.

Quando comparamos os valores obtidos por ambos os géneros verificamos
gue em relacdo ao parametro VO2max., as raparigas apresentam resultados mais
baixos que os rapazes, tendo esta diferenca significado estatistico.

Relativamente aos testes que caraterizam a forgca dos individuos que
compde a amostra verificamos que existem diferengas com significancia estatistica,
guando analisamos os resultados em funcdo do género, isto é, as raparigas
apresentam valores mais baixos nos quatro momentos, no teste de flexdes e no

teste de abdominais.
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Os valores obtidos sdo semelhantes aos apresentados por Glaner (2002),
onde o autor também verificou diferencas acentuadas entre sexos.

No teste da extensdo do tronco, apesar das oscilagbes entre todos os
momentos em ambos 0S géneros, existiu sempre evolugdo do 1° para o ultimo
momento, sendo o género feminino, o que apresenta melhores resultados.

J& no teste senta e alcanca, em ambos os géneros h4 uma reducdo dos
valores do 1° para 0 4° momento, sendo as raparigas a exibir melhores valores.

No estudo de Collet (2005) a diferenca entre sexos nao foi significativa nas
categorias de flexibilidade, no que diz respeito ao teste senta e alcanca. No nosso
estudo s6 houve diferengas estatisticamente significativas no 4° momento em
relacdo ao género.

Apbs observacgédo da tabela 11, no quarto e ultimo momento, podemos referir
que existem diferencas estatisticamente significativas entre o género em todos os
testes de AptF, com excecdo do IMC onde n&o se verifica diferencas
estatisticamente significativas entre sexos.

Num estudo realizado por Almeida (2006), que pretendia avaliar a AF
habitual, AptF e IMC em criangas e adolescentes, no que se refere aos resultados
obtidos nos diferentes testes de AptF realizados, observou-se a existéncia de
diferengas significativas entre géneros. Tal como no nosso estudo, também os
rapazes apresentam resultados superiores em todos os testes comparativamente
com as raparigas a excecao dos testes de flexibilidade (extensdo do tronco e senta e
alcanca). No nosso estudo também foi possivel averiguar que as raparigas apenas
apresentam melhores valores nos testes de flexibilidade e no IMC.

7. Conclusoes

Os dados deste estudo permitem-nos conhecer a evolugdo dos alunos dos
8° anos, da EBSJF — Miranda do Corvo, em relacdo aos niveis de aptidao aferidos
nos dois ultimos anos letivos. Por conseguinte, os valores obtidos estdo em linha
com os resultados apurados por Looney e Plowman (1990) nos EUA, onde os
autores verificaram em alguns testes, uma relacédo negativa do desempenho com o
aumento da idade, justificando este facto pelo ganho de habitos de inatividade fisica.
No entanto, para além deste decréscimo que se observa nos resultados dos quatro

momentos de avaliacdo, a nossa investigacdo apresenta ainda outra preocupacao,
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que se espelha nos valores bem mais baixos obtidos pelos elementos do género
feminino.

Por isso, ap0s a realizacdo deste estudo com uma perspetiva longitudinal,
acreditamos que aquilo que Astrand (1996) defendia, € na atualidade ainda mais
pertinente, ou seja, é fundamental que se promova a AF regular desde a infancia, de
modo a que um estilo de vida sedentario ndo se instale, contribuindo para a perda

de qualidade de vida, no processo natural de envelhecimento.

8. Recomendacgbes

Tendo como referéncia o0s resultados apresentados e discutidos,
enunciaremos algumas sugestdes para futuras pesquisas no sentido de alargar o
conhecimento ou reforcar as conclusdes obtidas.

- Aumentar a amostra;

- Relacionar os testes de AptF com os alunos que realizam AF extra
curricular e os que nao realizam;

- Informar os alunos dos beneficios da AF;

- Dar a conhecer os resultados obtidos a escola.



53

CONSIDERACOES FINAIS

Finalizado o EP enquanto docente de EF é plausivel realizar um balanco
positivo. Foi um processo arduo, repleto de novas experiéncias, onde foi possivel
ganhar confianga para a vida futura enquanto docente.

Chego ao fim desta caminhada satisfeita, pois foi um processo que me fez
crescer como agente de ensino mas também como pessoa.

O processo de supervisdo pedagogica auxiliou a combater os obstaculos e a
aperfeicoar a minha intervencéo.

As experiencias vividas com os alunos da turma E do 8°ano foram muito
enriguecedoras porque com eles tive a oportunidade de ensinar, mas também
aprender. Estar presente e conseguir contribuir para a evolucédo destes alunos tanto
a nivel social como psicomotor foi de uma alegria inexplicavel.

Quanto ao aprofundamento do tema/problema foi muito gratificante analisar
a evolucdo dos alunos, nomeadamente a nossa turma e entender que embora
tivesse feito um esforco assinalavel para melhorar a condicdo fisica dos nossos
alunos, verifico que os valores médios obtidos pelos discentes avaliados apresentam
resultados preocupantes.

O ano letivo 2014/2015 foi um ano muito produtivo e trabalhoso, que permitiu ir

sempre a procura das melhores op¢des em relacdo a pratica de ensino.
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N TTD D4 IDUCACAD
[

GOVERNO DE
? PORTUGAL

AGRUPAMENTO DE ESCOLAS DE MIRANDA DO CORVO

DGESTE
Direc&o-Geral dos Estabelecimentos ANO LET'VO 20 ] 4/20] 5
Direcéo deEégr?/‘iacrc?ss da Regido , - AQ_TUPam‘?ntO dE ESCO|aS
Centio EB 2.3 C/SEC. JOSE FALCAO Miranda do Corvo

FICHA INDIVIDUAL - DOSSIER DA DIREGAO DE TURMA — ANO LETIVO 20_/20__

D.1.3.

1. IDENTIFICACAO

Nome:
N.©: Ano:  ° Turma: ___ Data Nascimento: / /
Morada:
Freguesia: Concelho:
Telefone:
2. ENCARREGADO DE EDUCACAO
Nome:
Grau de Parentesco: ldade:
Profisséo:
Morada: Telefone:
Local de trabalho: Telefone:
3. AGREGADO FAMILIAR
Nome Grau de parentesco | ldade Profissao
4. SAUDE
Dificuldades visuais: [ ] Doencas cronicas:  [_]
Dificuldade auditivas: [ ] Alergia: []
Dificuldades motoras: [ ] Outra: [ ] qual:

Contacto a estabelecer em caso de urgéncia:
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5. VIDA ESCOLAR

Ja teve retencdes no percurso escolar?

Sim: [] Nao: []

Anos Escolares

10| 2°

30

40 50

60

70 80 90

10° | 11° | 12°

N.° de retencdes

Aulas de Apoio frequentadas:

Disciplinas preferidas:

Disciplinas com mais dificuldades:

Meio de transporte usado para vir para a escola:

Comboio

Autocarro

A pé

Automovel

Outro. Qual?

Distancia de casa a escola:

Tempo gasto:

Sim Nao

Gostas de Estudar?

Estudas todos os dias?

Estudas habitualmente em casa?

Tens alguém que te ajude no estudo?

Costumas conversar em casa sobre o estudo?

Costumas frequentar a biblioteca?

6. TEMPOS LIVRES

Em que costumas ocupar os tempos livres?

Fazes parte de algum clube ou coletividade? Qual?

7. O FUTURO

Gostarias de continuar a estudar nesta escola?

Que profissao gostarias de ter?

Porqué?

Sim:[] Nao:[ ]
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¢9 covernoDE
? PORTUGAL

MINTITIND D IDUCACKD
(1.0

AGRUPAMENTO DE ESCOLAS DE MIRANDA DO CORVO

ANO LETIVO 2014/2015
DGESTE , _
EB 2.3 C/SEC. JOSE FALCAO Agrupamento de Escolas
Dire@éo—Gerol;Sé);‘E:::be\ecimemos Miranda do Corvo
Direcdo de Servigcos da Regido Centro |
| 1. ALUNO
Idade | Masc. | Fem. | Total Concelho Miranda do Coimbra Lousa
9 Corvo
10 N.° de 16 2 1
11 alunos
12 1 1 2
13 9 3 12
14 2 1 3 Morada N.° de alunos
15 1 1 2 Miranda do Corvo 8
16 Vila Nova 1
17 Lamas 6
18 Lousa 2
19 Bujos 1
20 Carapilhal 1
> 20
Total 13 6 19
‘ 2. ENCARREGADO DE EDUCACAO
Grau de Parentesco Mae Pai Doutora
N.°de alunos 17 1 1
Aux. de Agéo
Profissao ho;-;félar Desempregada Domeéstica Asst.Técnica Formag&o Eg (;chiﬁﬂ\zgla/
Limpeza
N.° de alunos 1 3 5 1 4 4
‘ 3. AGREGADO FAMILIAR
Idade | Pais | Mées N.° de Irm&o 0 1 2 3 4 > 4
25-30 0 1 N.° de alunos 4 9 5 1
31-35 1 1
36-40 3 3 o R
Desempregado Empregado Doméstico Reformado Formagéao
41-50 | 13 12 - - - - - ;
al
51-55 0 2 Mae 3 10 3 1 2
56-60 1 0 Total
> 60 1 0
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| 4. SAUDE
Dificuldades | Dificuldades | Dificuldades | Doencas . N&o
. i o gy Alergia Outra A
visuals auditivas motoras cronicas tem
N. de
AlUNOS 3 0 0 0 5 3 0
| 5. VIDA ESCOLAR
Anos Escolares 10| 2°2 | 3° | 4° | 5° 6° | 7.° 8.0 9° | 10.°] 11.°
N.° de alunos com retenc¢des 2 1 3
Aulas de Apoio frequentadas: Matematica Inglés Portugués
N.° de alunos 6 1 5
Disciplinas LP | MAT | ING | HIST | FQ |ESP | EV | EF | CN ET | GEO
Preferidas 1 2 1 0 3 4 1 7 4 1 0
Com
dificuldade 4 ! 8 1 3 o | o | o0 | 2|01
Meio de transporte usado para vir para a escola:
Comboio Autocarro A pé Automovel Outro. Qual?
12 3 4 ;
Distancia de casal/escola (Km) <1 la3 3ab 5a8 >8
N.° de alunos 3 1 3 4
NOTA: cinco alunos néo registaram a disténcia percorrida casalescola.
Tempo gasto no percurso (min.) <15 15a30 > 30
N.° de alunos 7 7 3
Sim Nao
Gostas de Estudar? 7 11
Estudas todos os dias? 4 14
Estudas habitualmente em casa? 16 2
Tens alguém que te ajude no estudo? 15 3
Costumas conversar em casa sobre o estudo? 13 5
Costumas utilizar livros da biblioteca? 10 8
| 6. TEMPOS LIVRES
Ocupa(;é_o dOS Computador Futebol Af‘d.a’ de %%l;:/igiso O,U\.’ir TV
tempos livres bicicleta amigos Musica
N.° de alunos 8 6 4 3 1 3
C|Ub.e (.)u Nenhuma Casa do Povo Mirandense AA.C Rem~o
coletividade /Orientacdo
N.° de alunos 9 1 5 2




| 7. 0 FUTURO

Gostariam de continuar a estudar nesta escola Sim Nao

N.° de alunos 17 1
i -1 Eng, S . .

Prof|ssa}o Inform Né&o Sabe Futebolista Cozinheiro Carpintel Eng.Agrar Treinador Veterenario

pretendida atico ro io Fut.

N.°de alunos 1 6 4 2 1 1 1 1
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Anexo 5

UD de Andebol
Av. Diagndstica - Av. Sumativa
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Anexo 6

PLANO DE AULA

Tempo Tarefa/situacdo
de

Estratégias de Objetivos Componentes criticas e
organizacao especificos critérios de éxito

~  aprendizagem




72

Anexo 7

Relatério de Observacgéo

Ano/ Turma/nivel: Data: Hora:

Espaco: Aula n.°%: Aula n°: UD:

Observagao ne: Professor:

Duragéo:

Tempo (til:

Periodo:

Observador:

Dimensdes/Competéncias da I.P.
Funcdes de Ensino

S;N;
+/-

Observagdes

Descreve corretamente todos os
elementos do plano

Operacionaliza objetivos corretos,
com critérios de éxito e componentes
criticas pertinentes

Prevé tarefas adequadas aos alunos/
n.° de aula

PLANEAMENTO

Prevé organizacéo alunos/materiais

Maximiza tempos de aula, tarefa,
transi¢des/organizacdo, TPA

Contextualiza a aula. Indica os
objetivos e conteidos

Explica o tipo de tarefas e organizacéo

Combina sinais de Atencéo, Reunido e
Transicdo

Usa linguagem clara, audivel,
adequada e pertinente

INFORMACAO
INICIAL

Motiva os alunos para a prética

Usa linguagem clara, afavel, enfatica,

Tarefa
1*

Tarefa
2*

Tarefa | Tarefa | Tarefa
3 4 5

Tarefa

9( precisa, audivel, adequada e pertinente
&
12 % Refere componente criticas mais
S importantes _
E2 Faz boa demonstragdo
2 g (modelo/colocagéo)
O Usa 0 questionamento como método
o ensino
Diminui os tempos de instrugao
Faz aquecimento especifico, ativo e
o motivante
o = Mantém o fluxo de aula
< — —
’fl: N Rentabiliza organizagéo
mZ material/espaco
© 2 Distribui/organiza alunos e o material
() com eficacia
Gere eficazmente os tempos de aula
S Usa sinais com coeréncia/eficacia
= 8 Controla seguranca dos alunos
<z -
9 3 Usa a sobreposicéo
8 ff) Posiciona-se corretamente
Eo - — —
% a Circula de forma ativa e imprevisivel
© Gere bem tarefas/grupos de alunos
: Fornece boa taxa de FB
zZo
g x Diversifica o FB positivo
(2] R e A -
g H:J Assegura qualidade/pertinéncia do FB
La

Fecha ciclos de FB

Relembra objetivos e faz balango das

L—Z<Jd=-N<O - -
aprendizagens
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Faz extens&o a préxima aula e motiva
0s alunos

Usa linguagem clara, audivel,
adequada e pertinente

Gere eficazmente o tempo de aula

CLIMA

Cumprimenta e usa 0 nome dos alunos

Revela disponibilidade para os alunos

Aucxilia os alunos no insucesso,
elogia-os e incentiva-0s

Usa tom de voz agradavel e afavel

Revela entusiasmo pelo ensino

Usa estratégias para criar bom clima

DISCIPLINA

Cria regras de aula e torna-as
claras

Relembra e faz cumprir regras
definidas

Reforga positivamente o
cumprimento regras

Ignora comportamento
inapropriado ligeiro

Dissuade comportamento
inapropriado

Usa estratégias p/ prevenir e
controlar a (in) disciplina

APRECIACAO FINAL

APRECIACAO
METODOL

Tarefas adequadas ao nivel de
aprendizagem dos alunos

Tarefas pertinentes de acordo
com objetivos

Progresséo ldgica das
aprendizagens

Corregdo técnico-cientifica

APRECIACAO
DIDACTICA

Aula de acordo com o
planeado

Adaptagao ajustada a novas
situacoes

Consecugdo dos objetivos

Maximiza TPA

Observacdes
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Anexo 8
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Anexo 9
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Anexo 10
Alunos | 40 Metros | 40 Metros | Salto em Comprimento | Salto em Comprimento | Lancamento do Peso

8"E 07 Qut 14 Qut T Out 21 Out 24 Out
1 0:06:81 0:06:60 230m 353m 12,00 m
2 0:06:65 -— 340m 3.60m -
3 0:08:37 0:08:18 1,70 m 230 m 920m
4 -—- 0:06:79 2.70 3.00m 10.50m
5 — 0:07:28 225 240 m 10.20m
[ 0:06:40 0:06:07 3.60 405m 12.90m
7 S = — — —
E 0:08:08 0:07:34 1.35 1,90 m 040 m
3 0:07:41 0:07:86 2,65m -— 10,10 m
10 0:07:74 — 290 m -— 5.80m
11 0:07:42 0:06:44 2.65m 323m 025m
12 — 0:07:39 1,90 m -— 10,153 m
13 0:06:44 0:06:46 2.90m 293m 10,60 m
14 0:08:04 0:07-68 1,90 m 240 m 015m
15 0:07:00 0:06:75 245m 285m 12.30
16 0:08:03 0:05:96 3.90m -— 11.10m
17 0:03:97 0:05:72 3.60m 393m 1285m
13 — 0:08:75 2.05m 2.60m 835m
19 0:07:78 0:07:37 245m 260 m 9.15m
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Anexo 11
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Anexo 12
Nome: N Ano: 5" Turma E
Data: [ [
Avaliacéio: Professor: Ass. Enc. Educ.

Ficha de avaliacdo de conhecimentos

Voleibol
1. Legende a figura seguinte com as seguintes palavras: (Zona de defesa; Zona de Ataque,
Zona de servico e Zona de Substituicao).

Nas questdes que se seguem sao apresentadas quatro hipéteses de resposta, das quais
S0 uma esta correta. Identifica-a colocando um circulo a volta da opcédo escolhida.

2. O Voleibol é:

a) Um Jogo Desportivo Coletivo, praticado por duas equipas (6 jogadores de campo mais 6
Suplentes);

b) Um Jogo Desportivo Coletivo, praticado por duas Equipas (7 jogadores de Campo mais 7
suplentes;

¢) Um Jogo Desportivo Coletivo, praticado por duas Equipas (6 jogadores de Campo mais 5
suplentes;

d) Um Jogo Desportivo Individual.

3. O objetivo do jogo de Voleibol é:

a) Enviar a bola por Cima da rede, fazendo-a tocar fora dos limites do campo adversario.

b) Enviar a bola por Cima da rede, fazendo-a tocar no campo adverséario e evitar que togue no
Sseu proprio campo;

c) Fazer tocar a bola no campo adversario;

d) Enviar a bola por cima da rede.

4. No Servigo por baixo deves:

a) Awvancar o pé da mao que serve;

b) Tronco em completa extensao;

c) Executar o servico com a mao fechada, numa superficie estavel;

d) Lancar a bola ao ar e estender a retaguarda o brago que vai bater na bola.
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5. Durante a manchete deves:

a) Orientar os pés e a plataforma de batimento para o local de envio;

b) Separar as médos durante o contato;

c) Contatar a bola na zona do pulso;

d) Colocar os bracos com uma ligeira flexao.

6. No Remate em suspensao é importante:

a) Tocar na rede ap0s contatar com a bola;

b) Bater a bola por cima, a frente do corpo, com 0s membros superiores em extensao;
c) Bater a bola por baixo;

d) Efetuar a chamada com apenas um pé.

7. Assinale se as seguintes nocdes de Voleibol s&o Verdadeiras (V) ou Falsas (F).

VouF

O jogo de voleibol tem no maximo de 5 set’s, disputados todos eles, a 25 pontos.

Sempre que uma equipa marca ponto, deve realizar a rotacdo dos seus jogadores.

Os jogadores das posicdes 2,3 e 4 estdo na zona de ataque

A bola é considerada fora se pelo menos metade nédo tocar na linha.

Cada equipa tem direito a um méximo de 3 toques (mais o toque do bloco) para reenviar a
bola.

Na posicao base, devemos estar com 0s membros inferiores em extenséo.

No passe é importante contatar a bola com a palma da méo e ndo com os dedos.

No passe devesse contatar com a bola a frente e acima da cabega.

No servico o jogador deve estar a pisar a linha, com pelo menos um pé.

Colocar os bragos em completa extensdo, com as maos unidas no momento de contato

Bom trabalho!

Prof2. Bruna Borges
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Anexo 13
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Anexo 14
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Anexo 15

AGRUPAMENTO DE ESCOLAS DE MIRANDA DO CORVO
Voleibol

Nome: Ano:__ T: N°

Pergunta 1: Assinale se as seguintes noc¢des de Voleibol sdo Verdadeiras (V) ou
Falsas (F).

VouF

No passe é importante contatar a bola com a palma da méo e ndo com
os dedos.

No passe devesse contatar com a bola a frente e acima da cabeca.

No servi¢o o jogador deve estar a pisar a linha, com pelo menos um pé.

A marcacdo de um ponto surge quando a equipa coloca a bola na
superficie de jogo do campo adverséario, quando a equipa adversaria
comete uma falta ou quando a equipa adverséria recebe uma
penalizacao.

Pergunta 2: O objetivo do jogo de Voleibol é:

a) Enviar a bola por Cima da rede, fazendo-a tocar fora dos limites do campo
adversario.

b) Enviar a bola por Cima da rede, fazendo-a tocar no campo adversario e evitar que
toque no seu proprio campo;

c) Fazer tocar a bola no campo adversario;

d) Enviar a bola por cima da rede.

Pergunta 3: Uma Equipa vence o jogo quando:
a) Ganha 3 set’s;
b) Ganha 2 Set’s
c) Ganha 6 set’s;

d) Ganha 4 set’s.

Bom Trabalho!
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Anexo 16

AGRUPAMENTO DE ESCOLAS DE MIRANDA DO CORVO
Basquetebol
Trabalho tedrico
Ponto 1:

Historia da Modalidade

- Historia do Basquetebol em Portugal

Caracterizacdo da Modalidade

- Objetivo do Jogo

- Terreno de jogo

- Linhas do Terreno de jogo
Ponto 2:

Arbitragem

- Arbitros

- Descricao dos gestos a executar pelo arbitro
Numero de Jogadores
Duracédo do jogo

Pontuacao

Ponto 3:

Componentes criticas:

Pega da Bola

Passe (Tipos de Passe)

Drible (Drible de Progresséao e Protecéo)
Lancamento (Lancamento em Apoio e na passada)
Ressalto (Ofensivo e Defensivo)

Ponto 4:

Componentes criticas:

Contelidos taticos Ofensivos
Contelidos Téaticos Defensivos

Nota: Caso o aluno ache pertinente, podera acrescentar outros contetidos que valorizem o
trabalho no &mbito das matérias referidas anteriormente (exemplo: exercicios utilizados para o
desenvolvimento de cada um dos movimentos referidos anteriormente, etc.).

O trabalho tera de ser entregue ate dia 6 de Fevereiro de 2015, (maximo 10 paginas).

Caso o0 aluno ndo entregue até esta data o trabalho, sera considerado como Nao
Realizado.



