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“Ninguém caminha sem aprender a caminhar,
sem aprender a fazer o caminho caminhando,

refazendo e retocando o sonho, pelo qual se pos a caminhar.” (Paulo Freire, SD)
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RESUMO

O presente documento insere-se no ambito da Unidade Curricular de Estagio Pedagogico,
correspondente ao 2.° ano do Mestrado em Ensino de Educagdo Fisica nos Ensinos Basico e Se-
cundério da Faculdade de Ciéncias do Desporto e Educacao Fisica da Universidade de Coimbra.
Desta forma, esta Unidade Curricular tem como objetivo descrever e refletir acerca das atividades
desenvolvidas no Estagio Pedagdgico bem como de todo o processo de ensino-aprendizagem que
decorreu ao longo da nossa intervencao pedagogica, no presente ano letivo, inserida na Escola Se-
cundéria Dr. Joaquim Carvalho da Figueira da Foz, junto da turma 9.° E.

De forma sumdria, o presente Relatério de Estagio Pedagdgico contempla todas
as tarefas inerentes ao processo de estagio e estd estruturado em quatro capitulos funda-
mentais. No primeiro apresentamos a enquadramento biografico, no segundo a contextu-
alizagao da pratica desenvolvida, no terceiro realizamos uma analise reflexiva da pratica
pedagdgica tendo em consideracao diferentes topicos (planeamento, realizacao e avalia-
¢do) e no quarto e ultimo capitulo apresentamos e descrevemos o Tema-Problema “bem-
estar, estilos de vida e relacionamento interpessoal”, explorando assim os resultados do

estudo desenvolvido na escola ao longo de todo o ano letivo.

Palavras-chave: bem-estar, educagao fisica, estilo de vida, exercicio fisico, interven¢ao

pedagogica, processo de ensino-aprendizagem, relacionamento interpessoal.
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ABSTRACT

This document is part of the Curricular Unit of Teacher Training, of the 2™ year
of the Master's Degree in Physical Education Teaching in Basic and Secondary Education
of the Faculty of Sports Sciences and Physical Education of the University of Coimbra.
In this way, this Curricular Unit aims to describe and reflect on the activities developed
in the Teacher Training, as well as on the whole teaching-learning process that took place
during our pedagogical intervention in the present school year, inserted in Secondary
School Dr. Joaquim de Carvalho of Figueira da Foz, with the class 9" E.

In a summary perspective, this Teacher Training report covers all the tasks inher-
ent to the internship process and is structured in four fundamental chapters. In the first is
presented the biographical framework, in the second the contextualization of the devel-
oped practice, in the third is performed a reflective analysis of pedagogical practice taking
into account different topics (planning, realization and assessment). In the fourth, and last
chapter, was presented and described the Theme-Problem "well-being, lifestyle and in-
terpersonal relationships", exploring the results of the study developed throughout all the

school year.

Keywords: well-being, physical education, lifestyle, physical exercise, pedagogical in-

tervention, teaching-learning process, interpersonal relationship.
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INTRODUCAO

O presente documento insere-se no ambito da Unidade Curricular (UC) de Estagio
Pedagogico (EP), do curso de Mestrado em Ensino de Educacao Fisica (EF) nos Ensinos
Basico e Secundario, da Faculdade de Ciéncias do Desporto ¢ Educacao Fisica - Univer-
sidade de Coimbra (FCDEF-UC). Desta forma, apresentamos o relatorio final do EP, re-
alizado no presente ano letivo (2018/2019). O EP foi desenvolvido na Escola Secundaria
Dr. Joaquim de Carvalho da Figueira da Foz (ESJCFF), com a turma 9.° E, sob orientagao
do Professor Joaquim Parracho, orientador da Escola supracitada, e do Professor Doutor
Luis Rama, orientador da FCDEF-UC.

Considerando o Guia de Estagio 2018/2019, o EP tem a func¢ao de profissionalizar
novos docentes, através de um processo pratico e autonomo, orientado e supervisionado,
0 que permite ao professor estagidrio ter um contacto mais direto com a realidade escolar
em que se encontra, aprofundando e melhorando a capacidade para ensinar e refletir sobre
as estratégias e estilos de ensino, adaptando-se a este novo meio e a populagao-alvo.

Este documento serd organizado em duas partes. Na primeira, serdo apresentados
os assuntos referentes a pratica pedagdgica realizada ao longo do ano letivo, em que abor-
damos o devido enquadramento biografico (capitulo 1), a contextualizagdo da pratica (ca-
pitulo 2): caracterizacao do meio escolar e da turma, e analise reflexiva da pratica peda-
gbgica (capitulo 3), com énfase nos diferentes niveis de planeamento, na realizacdo e suas
dimensdes de intervencao pedagogica, procedimentos de avaliagdo utilizados, estratégias
e métodos na abordagem ao ensino, organiza¢ao e administracao escolar e projetos e par-
cerias (areas abrangidas pelo EP) e, por fim, a atitude ético-profissional. Ainda neste ca-
pitulo, ¢ apresentado um subcapitulo com as aprendizagens realizadas ao longo de todo o
ano letivo. Na segunda parte (capitulo 4) apresentamos o aprofundamento do Tema-Pro-
blema (TP), onde sdo abordados o enquadramento tedrico e a pertinéncia do estudo, a
formulacao do problema e seus respetivos objetivos, a metodologia e, por fim, a apresen-
tagcdo/discussao dos resultados e respetivas conclusdes/consideragdes finais atendendo ao

objetivo de estudo.



CAPITULO 1 - ENQUADRAMENTO BIOGRAFICO

1.1 - PLANO DE FORMACAO INDIVIDUAL

No ambito da UC de EP, no inicio do ano letivo, foi proposta a realizagao do Plano
de Formacao Individual (PFI). Segundo o dicionario portugués, formacao deriva da pala-
vra de Latim formatio-onis que significa “ato ou efeito de formar e de se formar”. O ano
de estagio foi por nés encarado como um ano essencial para a nossa formagao. Ao longo
desta caminhada foram muitas as davidas, as incertezas e os erros (que permitiram refletir
e aprender com os mesmos) que vivenciamos enquanto futuros professores de Educagao
Fisica (EF) pois ingressamos efetivamente no mundo real da escola e assim compreende-
mos as reais dificuldades do que ¢ trabalhar nesta area especifica (ensino da EF).

Como principais objetivos iniciais delineados, pretendiamos melhorar e evoluir no
que respeita a abordagem pratica das matérias e conteudos e contacto pratico no contexto
educativo. Seria assim, a oportunidade ideal para operacionalizar todos os conhecimentos
previamente adquiridos, subjacentes ao primeiro ano da nossa formacgao académica.

No que se refere ao PFI, este incidiu em diversas vertentes, tais como: expectativas
iniciais, identificagdo de fragilidades e de objetivos de aperfeicoamento em varias areas,
estratégias de supervisao e formagdes previstas. A utilidade deste documento recaiu sobre
a orientacdo, organizac¢ao e defini¢do de metas a atingir ao longo do percurso do EP. Para
além do referido, incidiu igualmente na percecdo do professor estagidrio relativamente as
fragilidades nas areas abrangidas pelo EP (planeamento, realizacdo, avaliacdo) bem como

as competéncias e aos pontos fortes nas mesmas areas entretanto indicadas.

1.2 - DEFINICAO DAS EXPECTATIVAS INICIAIS

Como futuros docentes e profissionais na area da EF, foram varias as expectativas
que tinhamos no inicio do EP, em especifico para o presente ano letivo, mas também para
o futuro proximo. Para além destas, definimos também um conjunto de objetivos que
pretendia alcangar no final desta etapa, o culminar de uma formagao que sempre ambici-
onamos em termos pessoais e profissionais.

No presente ano letivo, o objetivo primordial consistia em evoluir e adquirir novas
aprendizagens, para posteriormente “ingressar’” no mundo do trabalho educativo, com as
devidas competéncias adquiridas. Pretendia-se melhorar e evoluir, no que respeita a abor-
dagem prética e tedrico-pratica das matérias, e no contacto real com o contexto educativo,

uma vez que a minha formag¢ao académica de base ndo estava relacionada com a vertente



do ensino (Desporto e Bem-estar, pela Escola Superior de Educacao e Ciéncias Socais
do Instituto Politécnico de Leiria). Consideramos necessario ter em conta que um profes-
sor deve desenvolver e adquirir saberes/conhecimentos que lhe permitam no futuro de-
sempenhar a sua fungdo de docéncia com competéncia, metodologia (planeamento) e or-
ganizagao.

Segundo o Decreto-Lei n.° 240/2001 de 30 de agosto, o perfil geral de desempenho
do professor divide-se em diferentes dreas/dimensdes, nomeadamente: ética/profissional;
participacdo na escola; desenvolvimento e formacao profissional; e desenvolvimento do
processo ensino-aprendizagem. Ainda relativamente as dimensdes plasmadas na legisla-
¢do, criaram-se € permaneceram varias expectativas que se pretendiam desenvolver e me-
lhorar ao longo de todo o percurso.

No que diz respeito a primeira area, a dimensao ética e profissional, as expectativas
prendem-se com o exercer da atividade educativa com responsabilidade de garantir a to-
dos os alunos a aprendizagem dos conteudos de varias naturezas (ensino inclusivo). Para
além disso, pretendia estimular o desenvolvimento autonomo dos alunos durante as aulas,
de forma a garantir o seu bem-estar ¢ o desenvolvimento, de maneira a transportar essa
autonomia para a sua inclusao social. Ainda nesta mesma area, pretendia-se identificar e
respeitar, em todos os casos, as diferengas existentes entre os alunos, tentando valorizar
essas diferencas de forma a eliminar episddios de exclusdo e discriminagdo na turma.

No que concerne a participagdo na escola, pretendia-se, de uma forma geral, o
envolvimento em algumas atividades escolares dinamizadas ao longo do ano. De forma
mais especifica, pretendia-se participar nas atividades de gestdo/administragdo escolar,
através do acompanhamento do cargo do Diretor de Turma (DT), e também a participagao
e organizacdo em projetos e atividades desenvolvidas na escola, destinados a todos os
alunos da ESJCFF e a populagao escolar.

Relativamente ao desenvolvimento e formagao profissional, tinha-se como expec-
tativas uma reflexdo acerca das praticas/estratégias utilizadas na aula, através da investi-
gacdo na literatura referente ao tema. Pretendia-se, como elemento importante da forma-
cao profissional e relacional, o trabalho em equipa, nao s6 com o Nucleo de Estagio (NE),
mas também com outros professores da ESICFF, como fator de enriquecimento pessoal
e técnico, privilegiando a partilha de saberes, experiéncias e o esclarecimento de possiveis
davidas, minimizando possiveis dificuldades sentidas em determinados momentos do EP.

Por fim, na altima dimensao, relacionada com o desenvolvimento do processo de

ensino-aprendizagem (na nossa opinido, a de maior importancia), pretendiamos atingir



diversos objetivos: promover aprendizagens no ambito das metas e objetivos tragados
inicialmente no planeamento; desenvolver estratégias diferenciadas para os diferentes ni-
veis de capacidade dos alunos, que levam ao sucesso e realizacdo de cada um; procurar
diferentes estilos/estratégias de ensino, para motivar os alunos para uma participagao
ativa nas aulas; incentivar a assimilar regras, normas e rotinas nas aulas; promover a en-
treajuda entre os alunos; utilizar diferentes momentos e modalidades de avaliagdo como
elementos reguladores e aferidores da competéncia/conhecimento dos alunos da turma.

As expectativas iniciais recaiam sobre estas dimensoes, sendo que nenhuma poderia
ser omissa. A sua abrangéncia e interse¢ao possibilita um melhor desempenho do profes-
sor, tornando-o mais competente, de forma a que o docente esteja mais envolvido na sua
formacao profissional.

De forma sumaria, apresentou-se as principais tarefas que nos proponhamos a rea-
lizar ao longo do letivo: planear e/ou organizar as situacdes de ensino-aprendizagem; co-
nhecer os conteudos a lecionar de cada matéria e adequa-los as necessidades individuais
e da turma; desenvolver estratégias que facilitem a evolucdo dos alunos de forma a atin-
girem os objetivos finais, contribuindo de maneira decisiva para o desenvolvimento for-
mativo, a nivel cognitivo, social, afetivo e psicomotor; desenvolver estratégias para pro-
mogao de valores, como a cooperacdo, entreajuda e competi¢do saudavel; conhecer os
moldes gerais de funcionamento do sistema educativo/escolar e acompanhar o cargo de
DT, de modo a adquirir competéncias/conhecimentos que permitam desempenhar no fu-
turo tais fungdes, caso surja tal oportunidade; compreender o funcionamento global da
EF na ESJCFF, em colaboragdo com outros professores, tanto a nivel da componente
letiva (aulas) e do seu planeamento anual, como a nivel de todo o trabalho burocratico

(componente nao letiva).

1.3 - AUTOANALISE INICIAL DE FRAGILIDADES E DIFICULDADES
Realizando uma autoanalise inicial das principais dificuldades e fragilidades, estas
incidiam principalmente na planificagao (elaboracao dos planos de aula), na dinamizagao
e organizagao da aula, e na transmissao de feedback pedagogico (FB). Relativamente a
planificacdo (elaboragdao de plano de aula), as principais dificuldades sentidas incidiam
na selecdo e no tipo de exercicios a planificar, visto ser uma turma bastante heterogénea.
Existiam muitas dificuldades em determinados alunos, pelo que os conteudos tinham de
ser pensados e adequados ao publico-alvo, sendo que os exercicios escolhidos deveriam

sempre de ir ao encontro do nivel, capacidade e caracteristicas especificas dos alunos em
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causa. Nao podendo ser complexos nem muito simples, deveriam apresentar um nivel de
dificuldade adequado, de desafio e superagdo as suas proprias caracteristicas. Com o de-
correr do ano letivo, fomos sentindo menos dificuldades neste aspeto, no entanto, em
determinadas Unidades Didaticas (UD), esta fragilidade permaneceu, fazendo com que
pesquisassemos mais na literatura sobre tais matérias e conteudos, para conseguir mini-
mizar, ultrapassar e solucionar os problemas com que nos deparavamos.

No que se refere as dificuldades de dinamizacao e organizagdo, tendo em conta que
a turma tinha um numero elevado de alunos, e que estes apresentavam diversos conflitos
entre si, nomeadamente a rejeicao de trabalhar/exercitar com determinados colegas. Exis-
tiam também por diversas vezes comportamentos de indisciplina, tornando o processo de
organizacdo/dinamizacdo bastante complexo e arduo. Por vezes existia um sentimento de
desmotivagao por parte de quem lecionava. Ao longo do ano, foram realizadas diversas
conversas com os alunos e foi-se trabalhando tais problemas, tanto na EF como em outras
disciplinas, visto que os docentes das restantes disciplinas também sentiam estes mesmos
problemas, sendo expostos e discutidos nas reunides de Conselho de Turma (CT). Ao
longo das semanas de estagio verificaram-se melhorias no comportamento dos alunos,
melhorando como consequéncia a dinamizagao das aulas e o processo de ensino.

Relativamente ao FB, numa primeira fase a maior preocupagao incidia com a orga-
nizacdo e dindmica dos exercicios, existindo maior aten¢ao para com os alunos, no com-
portamento, cumprimento das tarefas, sistema de rotacao e dindmica, passando assim para
segundo plano a transmissao de conteudos e atencao as componentes técnicas e/ou taticas
dos diferentes exercicios, tanto em termos de qualidade como quantidade. A medida que
se foi melhorando os aspetos anteriormente enunciados, adquiriu-se melhor clima de aula
e ganhou-se maior confianga, o que fez que com existisse maior € melhor transmissao de
conteudos e mais e melhores correcdes pedagogicas, através de keywords estratégicas. A
dificuldade na transmissdo do FB também estava relacionada com as matérias lecionadas,

tornando a transmissdo de informacao aos alunos mais facil ou dificil, consoante estas.

1.4 - ESTRATEGIAS DE SUPERVISAO E/OU FORMACAO

Ao longo de todo o EP existiram diversas estratégias de supervisao/formagao. Men-
cionando algumas, por exemplo, apds o término da sessdo era fornecido FB por parte do
orientador de EP da ESJCFF relativamente ao desempenho, conducao de aula, escolha de
exercicios e/ou organizagao da aula previamente lecionada. Nesse momento discutiamos,

refletiamos e questionavamos (troca de impressdes), no ambito da aula, os aspetos que se



poderiam alterar, com intuito de melhorar o processo de ensino-aprendizagem. Este ques-
tionamento obrigava-nos a ser autocriticos e a perceber o que se poderia melhorar e, con-
sequentemente, evoluirmos como futuros professores de EF.

Outra estratégia passava pelas reunidoes do NE, representando caracter fundamental.
Neste periodo era discutido com o professor orientador da ESJCFF, o empenho dos esta-
giarios, as metas a alcancar, os projetos em conjunto, bem como outros assuntos de inte-
resse para todas as partes envolvidas (estagiario, alunos e ESJCFF).

A observacao das aulas lecionadas por outros professores e por colegas do NE era
outra estratégia, representando uma grande importancia, quer em termos de conhecimento
de outras estratégias/metodologias de ensino, quer pela observagdo de outras turmas, com
diferentes dindmicas e comportamentos, que nos permitia uma maior aquisi¢ao de conhe-
cimentos e estratégias a adotar aquando da intervengao nas nossas aulas, para estas ob-
servagdes utilizdvamos uma ficha de registo (anexo 1).

Por fim destacamos a realizacdo de relatorios/reflexdes no final de cada aula lecio-
nada. Serviam essencialmente para recapitular e refletir sobre as a¢des/decisdes tomadas,
detetando/refletindo assim acerca dos erros ou situagdes que levavam os alunos a evoluir,
regredir ou manter os seus niveis. Consideramos que através desta analise autocritica so-
mos capazes de refletir e perceber onde se errou ou se esteve menos bem, e a partir dessas

ilagdes, construirmos um melhor dominio/intervengao em situagdes idénticas no futuro.



CAPITULO 2 - CONTEXTUALIZACAO DA PRATICA

Neste capitulo analisaremos/contextualizaremos o local da pratica de ensino. Numa
primeira fase, foi importante o conhecimento da area geografica assim como os costumes
da mesma, para assim termos a perce¢ao do meio que nos rodeava. Esta certamente sera
das primeiras fases que um professor, quando ingressa numa nova escola, devera realizar,
conhecendo assim o meio envolvente em relacao ao: contexto, localidade (cidade, vila ou
aldeia), populagdo escolar, recursos escolares (materiais, espaciais, humanos, temporais)
e, no caso da EF, o historial desportivo da localidade (modalidades mais praticadas, ofer-
tas desportivas existentes, etc.). Podemos referir que cada meio escolar tem as suas parti-
cularidades, assim como os seus proprios alunos, dai existir uma enorme importancia do
estudo/analise dos fatores que influenciam o planeamento (o meio, alunos e turma). Numa
primeira fase foi imprescindivel o NE, o conhecimento da cidade, as suas ofertas despor-

tivas, da sua populagao, do tipo de populacdo escolar e a da sua oferta educativa/escolar.

2.1 - CARACTERIZACAO DO MEIO E DA ESCOLA
2.1.1 - CONCELHO DA FIGUEIRA FA FOZ

Segundo informagdes recolhidas junto do municipio da Figueira da Foz, o concelho
da Figueira da Foz localiza-se no Centro Litoral de Portugal Continental, entre 3 das prin-
cipais areas urbanas da Regido Centro: Aveiro a Norte, Leiria a Sul, Coimbra Este. O seu
territorio € delimitado a norte pelo concelho de Cantanhede, a oriente pelo municipio de
Montemor-o-Velho e Soure e a Sul por Pombal (distrito de Leiria) apresentado toda a sua
“fachada ocidental” banhada pelo oceano Atlantico.

A totalidade do territério do municipio da Figueira da Foz tem a superficie de 379,1
km? subdividido em 14 freguesias (Alhadas, Alqueiddo, Bom Sucesso, Buarcos, Ferreira-
a-Nova, Lavos, Maiorca, Marinha das Ondas, Moinhos da Gandara, Paido, Quiaios, Sao
Pedro, Tavarede, Vila Verde). E habitado por 62125 individuos, dos quais cerca de 31 600

residem na sua zona urbana (in https://www.cm-figfoz.pt/).

2.1.2 — OFERTA DESPORTIVA DO MUNICIPIO

No concelho da Figueira da Foz existe uma panoplia enorme relativamente a clubes
e associagdes que prestam servicos no ambito desportivo, nas mais diversas modalidades:
a) Academias de Futebol: Meo Kids Académica 94.

b) Desportos de Natureza: Parque Aventura; Capitao Dureza.



c¢) Desportos Nauticos: Piscinas e Ginasio Clube Figueirense; Escola de Surf do Cabedelo
- Surfing Figueira da Foz; Consulfoz - Passeios de Barco; Mergulho Oceano - Associagdo
de Amadores da Figueira da Foz; Surf School; Mar Travel; Isurf Academy.

d) Ginésios (Fitness): Biocorpo; Training Club; Figueira Halter; Health Club Portugal.
e) Parques Infantis: Parque Infantil Bairro da Guerra; Parque Infantil Bairro do Cruzeiro;
Parque Infantil Abadias; Parque Infantil Quinta do Pago; Parque Infantil de Quiaios; Par-

que Infantil do Jardim Municipal; Parque Infantil de Buarcos.

2.1.3 — A ESJCFF

Segundo o Projeto Educativo (2017-2020), ¢ possivel verificar que a ESICFF situa-
se na zona norte da cidade. Pertence a freguesia de Tavarede, fazendo fronteira com Buar-
cos e Sao Julido (freguesia). A Escola insere-se na rede urbana, uma vez que se encontram
esbatidas as fronteiras entre a cidade e freguesias limitrofes, numa vasta area urbanizada
e com excelentes acessibilidades viarias.

Junto a Escola situam-se o Estaddio Municipal José Bento Pessoa, o campo sintético,
diversas ciclovias, o complexo desportivo do Ginasio Clube Figueirense, o Parque Muni-
cipal de Campismo, a Escola Basica 2.° e 3.° ciclo Dr. Jodo de Barros e a Escola Basica
de Sao Julido (Tavarede). O acesso (a entrada) faz-se através da Rua Dr.? Cristina Torres.
No final dessa rua encontram-se uma rotunda com a estatua do patrono da Escola. O meio
envolvente a escola tem uma vasta zona verde de lazer, conhecida por “Abadias”.

A Escola possui uma vasta historia patrimonial. O seu nome deve-se ao Figueirense
Joaquim de Carvalho (1892-1958). Como professor de Filosofia Moderna - Universidade
de Coimbra, este historiador alcangou grande projecdo nacional enquanto excelente “his-
toriador de ideias”, em particular no ambito das Ciéncias. Um dos seus projetos foi justa-

mente o de escrever a Historia da Filosofia em Portugal.

2.1.4—BREVE HISTORIAL DA ESJCFF

Historica e cronologicamente a ESJCFF tem sofrido algumas alteracdes ao longo

de quase um século de existéncia, das quais destacamos (in http://www.esjctf.pt/):

1) Liceu Municipal Dr. Bissaya Barreto

1932 - Sendo Ministro de Instru¢do Publica Cordeiro Ramos, o decreto de 6 de outubro
criou "na Cidade da Figueira da Foz um liceu municipal, que se denominara Liceu
Municipal Dr. Bissaya Barreto". A 25 de novembro abre portas a nova escola, num

prédio situado no local onde, no passado, funcionou o terminal rodoviario.



1940 - Ja perfeitamente inserida, a escola colaborou com a cidade nas comemoragdes dos
centendrios nacionais da fundacao e da restauracao de Portugal (1140, 1640, 1940),
acolhendo o "1.° Saldo de Estética da Figueira da Foz", exposi¢ao de artes plasticas.

1956 - O ensino no Liceu Municipal alargou-se ao 2.° ciclo liceal, nele se lecionando ja
em 1958/59 o entdo 5.° ano de escolaridade.

1958 - Devido ao crescimento a ritmo verdadeiramente impressionante da populagdo es-
colar, os ministérios de Arantes e Oliveira e Leite Pinto (Obras Publicas e Educacao
Nacional) aprovaram um plano de constru¢do a médio prazo de novos liceus, entre
os quais o da Figueira da Foz.

2) Liceu Nacional da Figueira da Foz

1961 - Constatando que a frequéncia do Liceu Municipal aumentara a um ritmo compa-
ravel ao de alguns liceus nacionais, perante a impossibilidade de a Camara Munici-
pal suportar os altos encargos, o ministério de Lopes de Almeida elevou a nacional
o Liceu da Figueira da Foz. O mesmo decreto-lei previa a introdugdo gradual do 3.°
ciclo a partir do ano letivo 1962/63.

1968 - O "Liceu Novo" abriu, em junho, com provas de exame.

1969 - As 18.30 horas de 17 de abril assinalaram a inauguragio oficial o Chefe de Estado,
Américo Tomas, de cuja comitiva faziam parte os Ministros da Educacgdo Nacional,
José Hermano Saraiva, e o ministro das Obras Publicas, Silva Sanches.

3) Escola Secundaria n.° 2

1979 - Terminada com o 25 de abril de 1974 a distingdo entre liceus e escolas técnicas, a
designacao oficial passou a ser Escola Secundaria n.° 2 da Figueira da Foz.

4) Escola Secundaria Dr. Joaquim de Carvalho

1987 - Concluindo uma campanha iniciada em 1978, uma portaria governamental consa-
grou a designacao "Escola Secundaria Dr. Joaquim de Carvalho - Figueira da Foz",
de acordo com a proposta enviada pela escola, reconhecendo o valor de Joaquim de
Carvalho no ambito da cultura e educagdo, e com o apoio maioritario dos professo-
res e a concordancia da Camara Municipal.

1989 - Em colaborag¢dao com a autarquia, a Escola comemorou a passagem dos 30 anos
sobre a morte de Joaquim de Carvalho tendo como horizonte 1992, 0 ano comemo-
rativo do centendrio do seu nascimento. Neste mesmo ano inicia-se a publicacao do
jornal da escola “O Sinal”.

1991 - A 1 e 2 de junho, a escola metamorfoseou-se numa pequena "aldeia olimpica" para

acolher a "Festa do Desporto Escolar". Provindo de todos os distritos de Portugal,
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milhares de jovens demonstraram que a Educacgao Fisica ¢ uma componente educa-
tiva fundamental. Na abertura esteve o Ministro da Educagao Roberto Carneiro.

1992 - Publica-se o catalogo "Imprensa da Universidade", pelos servigos culturais da Ca-
mara Municipal da Figueira da Foz.

1996/97 (e seguintes) - A escola foi alvo de melhoramentos nas estruturas fisicas e equi-
pamentos. Continuou envolvida em projetos do Programa Socrates, Comenius, Ci-
éncia Viva e rede de escolas Expo’98, e foi ainda em 1997 organizadora e local de
realiza¢do do ProfMat97. Ainda nesse ano, a associacao de pais e encarregados de
educagao promoveu um concurso do qual surgiu o logoétipo da escola.

1998/99 - Inicio da realizacao das Jornadas Culturais, com iniciativas de ambito cultural,
cientifico, desportivo e ludico, com objetivo de abrir a escola a comunidade e per-
mitir uma maior visibilidade das atividades nela desenvolvidas.

5) Escola Secundaria com 3.° Ciclo do Ensino Basico Dr. Joaquim de Carvalho

2002 - Foi instituido, pela primeira vez, o Prémio Dr. Joaquim de Carvalho, atribuido aos
melhores alunos da escola em cada ano, como forma de reconhecer o seu mérito.

2005/2008 - Neste periodo, a escola integrou a fase piloto de avaliacdo externa das esco-
las, promovido pelo Ministério da Educacdo e, em resultado da avaliagdo, fez parte
das 22 escolas que assinaram contrato de autonomia. Neste periodo, eliminaram-se
as barreiras arquitetonicas, com instalagdo de elevador. Em parceria com a Associ-
acdo de Escolas, candidatou-se e constituiu-se um Centro de Novas Oportunidades.

6) Escola Secundaria Dr. Joaquim de Carvalho, Figueira da Foz

2007 - Por aplicacao do decreto-lei n® 299 de 22 de agosto de 2007, a escola assumiu esta
nova designagao.

2009/2011 - Em consequéncia da assinatura do contrato de autonomia, a escola foi inclu-
ida no programa de modernizacao do Parque Escolar (2.* fase). Em 2009 iniciou-se
a requalificacdo do edificio escolar para corresponder as necessidades dos que aqui
trabalhavam e estudavam.

2011 - A 29 de janeiro, de 2011, foi inaugurada a obra de requalificagcdo do edificio pela

Ministra da Satde, Ana Jorge.

2.1.5— OFERTA DESPORTIVA DO DESPORTO ESCOLAR

O Desporto Escolar (DP) encontra-se dividido em atividades internas, externas € no
Centro de Formacgao Desportiva: atividades internas [Corta-Mato Escolar; Mega Sprint;

FITESCOLA; Encontro de Ginastica Acrobatica (dirigido para os 11° e 12° anos)];
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atividades externas (Nivel II - Badminton; Ginastica Artistica; Surfing); e Centro de For-
macao Desportiva (Surfing - um professor com formagdo especifica e um professor de

apoio).

2.1.6 — RECURSOS DA ESJCFF

Ao longo tempos foram feitas intervengdes arquitetonicas de requalificacdo, com o
objetivo de melhorar os espagos e beneficiar de mais e melhores condigdes fisicas, nome-
adamente: um espaco central com quatro pisos, que engloba a diregdo, servicos adminis-
trativos, instalagdes da Associacao Dr. Joaquim de Carvalho, Centro de Formacao da As-
sociacdo de Escolas Beira Mar, area de trabalho de professores, buffet, cantina e cozinha,
biblioteca, auditorio Dr. Joaquim de Carvalho, salas de aula e instala¢des sanitarias; ainda
a considerar, existem espacos especializados, onde se encontram os laboratérios, salas de
artes e de novas tecnologias e um pavilhao gimnodesportivo. Circundando o edificio exis-
tem campos de jogos, patios e jardins. E de enaltecer, pela sua acessibilidade, tratar-se de
uma escola sem barreiras, com elevador centralizado, e com todas as instalagdes sanitarias
adequadas a pessoas com mobilidade reduzida. Além disso, todas as salas tém ligagao a
internet, havendo rede sem fios (wireless) em todo o edificio.

Desta forma, a escola possui instalagdes novas e com espacos de ensino modernos,
desde salas de aula ditas normais, até laboratorios e salas para as expressoes e artes, mas
também oficinas para dar resposta a cursos profissionais. Para além disso, apresenta tam-
bém espagos para os docentes, uma biblioteca escolar e espacos de socializagdo/convivio.

A escola possui uma excelente oferta de espacos e materiais desportivos.
Relativamente aos espacos fisicos, a escola tem um gindsio polidesportivo com tamanho
oficial e possui marcacdes para a pratica de Futsal, Basquetebol, Andebol, Voleibol e
Badminton. Para melhor rentabilizacdo, o Departamento de EF divide o ginédsio em 3
partes separadas por cortinas. Assim, a denominagdo dos espacos de aula ¢: ginasio 1,
ginasio 2 e ginasio 3.

No ginasio 1, habitualmente neste campo realizam-se as modalidades Badminton e
Voleibol. No ginasio 2 a Ginastica Artistica e Acrobatica, Danca, Atletismo e Patinagem.
No ginasio 3, habitualmente temos o Basquetebol (condicionado ao espago), Andebol,
Ginastica Artistica e Acrobatica, Danga, Atletismo e Patinagem.

A escola usufrui também, dois espagos exteriores. Ambos t€m as dimensdes e
marcacoes para as modalidades de Basquetebol e Futsal. Num campo exterior existe uma

pista de Atletismo e respetiva caixa de areia. No exterior da escola, onde também se
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realizam as aulas de EF, existe o Estadio Municipal Jos¢ Bento Pessoa, constituido por 2
campos sintéticos oficiais, um de futebol de 11 e outro de futebol de 7.

Relativamente aos recursos materiais, a escola encontra-se apetrechada com mate-
riais desportivos para todas as modalidades, individuais e coletivas, assim como material
para trabalho de condicao fisica, apresentamos em anexo o inventario desportivo (anexo
2). No ginasio existem varios materiais amoviveis, nomeadamente: 6 tabelas de basque-
tebol; 4 espaldares e 2 balizas. O mesmo ¢ composto também por material méovel, nome-
adamente: 9 postes de Voleibol; 6 redes de Voleibol e 10 bancos suecos. Ao longo de
uma parede lateral existem diversos armarios onde estd todo material necessario para as
aulas de EF como por exemplo: bolas, raquetes, coletes e outros materiais diversos para
as diferentes modalidades abordadas (eg., patins).

No que diz respeito aos Recursos Humanos, a escola contempla: 98 docentes, que
lecionam desde o 7.° a 12.° ano de escolaridade; 1 Professor Bibliotecario; 4 Técnicos de
Servigo de Psicologia-Orientagdo; 10 Assistentes Técnicos; 21 Assistentes Operacionais.

Em relacdo aos alunos, a ESJCFF conta com cerca de 1090, em diversos anos e cursos.

2.1.7 = PLANIFICACAO DO DEPARTAMENTO DE EF

Numa primeira fase, o Departamento de EF da escola redigiu diversos documentos
internos que serviam como guido para os estagiarios. Nesses documentos estavam descri-
tos os procedimentos para otimizar a preparagao, a planificacao dos contetidos e as maté-
rias a abordar ao longo do ano letivo, sendo a base imprescindivel para melhor conhecer
os procedimentos existentes na ESICFF. Os documentos eram baseados no Plano Nacio-
nal de Educagao Fisica (PNEF), onde constam as modalidades a lecionar, os conteudos e
os critérios de avaliacao utilizados. Estes documentos tornaram-se a base de trabalho ori-

entadora para todo o EP, e foi neles que nos baseamos ao longo do presente ano letivo.

2.2 - CARACTERIZACAO DA TURMA

Numa primeira abordagem ¢ fundamental que o professor conhega a turma que ira
lecionar ao longo do ano letivo. Desta forma, foi uma das primeiras tarefas que realizamos
no EP, para assim termos um melhor conhecimento do grupo. Os procedimentos que efe-
tuamos para obter a caracterizacgdo foi a elaboragdo de um questiondrio com diversas di-
mensoes, dividido em duas partes distintas. Uma primeira relacionada com a caracteriza-
¢do sociodemografica e uma segunda onde recolhemos informagdes acerca dos estilos de

vida adotados pelos alunos da turma (anexo3). Utilizamos também para um melhor
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conhecimento da turma uma ficha de aluno do 3.° CEB 2018/19 fornecida pelo DEF da
ESJCFF (anexo 4).

Com o preenchimento do questionario conseguimos recolher informagdes suficien-
tes que nos permitiram o conhecimento geral da turma e consequentemente, adotar estra-
tégias adequadas as caracteristicas e especificidade da turma em questao.

A turma ¢é composta por 28 jovens adolescentes dos 14 aos 16 anos de idade [Média
(M) + Desvio-padrao (DP) = 14.18 + 0.54]. Destes, 15 (53.60%) sdo do género masculino
e 13 (46.40%) do género feminino. A turma tem 2 alunos com Necessidades Educativas
Especiais (NEE), resumidamente, com problemas sensoriais, fisicos, intelectuais e emo-
cionais e, também com dificuldades de aprendizagem derivadas de a fatores organicos ou
ambientais, conforme descrito e categorizado por Lopes e Silva (2010).

O Decreto-Lei n.° 54/2018, de 6 de julho, estabelece os “principios e as normas que
garantem a inclusdo, enquanto processo que visa responder a diversidade das necessida-
des e potencialidades de todos e de cada um dos alunos, através do aumento da participa-
¢do nos processos de aprendizagem e na vida da comunidade educativa” (n.° 1 do artigo
n.° 1.°). Tendo como foco assumir uma perspetiva claramente inclusiva dos alunos com
NEE, assim como os normativos relativos ao curriculo do Ensino Basico e Secundario tal
como o perfil do aluno a saida da escolaridade obrigatdria, constitui-se, simultaneamente,
como impulsionador e como suporte a implementa¢do de mudancas a nivel organizacio-
nal, bem como do préprio processo educativo.

Passando para a caracterizacao dos alunos com NEE, um dos alunos apresenta dé-
fices percetivos. E um jovem “com dificuldades de aprendizagem especificas (DAE) que
manifesta, em geral, dificuldades em distinguir, detetar, diferenciar, escrutinar e investi-
gar estimulos, subtilmente semelhantes... tem dificuldades em seguir explicagdes e ins-
trucoes verbais” (Lopes & Silva, 2010, p. 28). O outro aluno apresenta “um quadro clinico
de anorexia nervosa e problemas de atengdo e de hiperatividade... dificuldades em focar
ou fixar a atencdo, ndo selecionando os estimulos relevantes dos irrelevantes (Lopes &
Silva, 2010, p. 30). Para ambos os alunos existe um curriculo adaptado onde foi realizado
um Relatorio Técnico-Pedagogico (RTP), elaborado pelo DT e pelo CT.

Importa referir que foi muito importante o conhecimento de todos estes aspetos para
assim se efetuar uma melhor/mais adequada planificagao das sessdes de EF, pelo que foi

importantissimo a recolha de todas as informagdes junto da DT.
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Relativamente as retengdes em anos anteriores, dois alunos ja reprovaram, um deles
reprovou uma vez e o outro duas vezes. E importante referir que um destes alunos esta a
repetir, no corrente ano letivo, o presente 9.° ano de escolaridade.

Em relagdo a outros aspetos socio demograficos, e mesmo em relacao aos estilos de
vida, dados recolhidos através da aplicacdao do questionario (anexo 3), exploraremos estes
dados no capitulo do TP, para ndo sermos redundantes no presente relatério. Sdo variaveis
que contextualizam e enquadram esse trabalho, dai a opcao por as explorar nesse capitulo.

Para conhecimento da capacidade fisico-motora dos alunos (da turma), no inicio do
ano letivo foi realizado um conjunto de testes - protocolo de avaliagdo FITESCOLA. De
uma forma geral, através destes testes podemos verificar o nivel em que se encontram os
alunos, sendo possivel enquadra-los e classifica-los, através de tabelas normativas, que
nos permitem verificar se estes se encontram dentro da Zona Saudavel de Aptidao Fisica
ou fora desta. Os testes realizados foram: Vaivém; Abdominais; Flexibilidade de ombros;
Senta e alcanca; Impulsdo horizontal; Flexdes de bragos e a Avaliagdo corporal, através
de Indice de Massa corporal (IMC) — relagio entre peso e altura — e Perimetro da cintura.

De uma forma genérica, os piores resultados obtidos no 1.° Periodo foram nos tes-
tes: Vaivém (resisténcia aerobia) e no de Flexdo de bragos (for¢a do trem superior), de-
notando os alunos as maiores dificuldades na avalia¢do destes parametros. Em termos de
composic¢ao corporal, verificAmos que existem apenas 4 alunos com um IMC acima de
25.00 kg/m? (excesso de peso ou obesidade) o que, comparando com dados a nivel naci-
onal, onde excesso de peso e obesidade rondam os 30% (Venancio, Aguilar, & Pinto,
2002) e, em alguns casos 40% (Santos, Campos, Temudo, Semedo, Costa, Melo, & Mar-
tins, 2018), ndo podemos afirmar que os resultados sdo totalmente negativos. Na turma
existe cerca de 14% de alunos com excesso de peso e/ou obesidade (14,28%; 4 alunos
num total de 28).

No 3.° Periodo, realizamos novamente os testes do FITESCOLA o que nos per-
mitiu avaliar, monitorizar e categorizar os alunos da turma com a qual trabalhamos ao
longo do ano letivo, em parametros relacionados com a sua aptidao fisico-motora. A partir
desta informacao, recolhida mediante aplicagdo de protocolos de avaliagao fisica devida-
mente construidos e validados para o publico-alvo em questdo, atendendo a sua idade e
género, foi possivel ter uma melhor perce¢do acerca da nossa turma, bem como refletir,
planear e operacionalizar as sessdes de Educagao Fisica, atendendo as caracteristicas es-

pecificas e nivel de condi¢ao fisica.
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De uma forma genérica, ocorreram melhorias ao nivel de todos os testes aplicados.
A excecao foi a questdo da composi¢ao corporal, na nossa opinido pelas limitagdes sub-
jacente ao teste do IMC (relacdo entre o peso e a estatura) e pelo facto de esta idade (14
a 15 anos) ser uma fase fulcral no crescimento e desenvolvimento do jovem adolescente
- principalmente nos rapazes onde esse “salto” acontece mais tarde, comparativamente
com as raparigas - entendemos que o mais recomendavel para avaliagdo e monitorizacao
da composi¢ao corporal seria o percentual de massa gorda (%MG), tendo assim uma ava-
liagao e dados mais fidedignos [anexo 5 (grelha de resultados)].

Apesar das melhorias nos parametros de resisténcia aerobia, flexibilidade, forca e
resisténcia muscular, existem algumas limitagdes e/ou condicionantes que de certa forma,
interferem com os resultados apresentados. Em primeiro lugar, existiu um numero consi-
deravel de alunos que nao realizaram os testes no final do ano letivo (em maio), por ques-
tdes de indole diversa (eg., falta de equipamento, recusa sem justificagdo aparente), bem
como outros que revelaram uma falta de afinco/empenho tremendo na realizacdo das pro-
vas proposta. Foi notdria a falta de empenho em alguns dos testes (eg., teste vaivém, onde
percebemos claramente que alguns alunos interrompiam o teste, quando ainda estavam a
pleno das suas capacidades). Houve mesmo alguns alunos que claramente nos disseram
que se iam “esforcar” mais pois “estava calor e ndo queriam transpirar”, “que tinham um
jogo importante no fim-de-semana” ou que “ndo valia a pena se esforcarem pois isso nao
iria melhorar a sua classifica¢cao no final do ano letivo™.

Independentemente destas limitagdes, dai a sugestdo de que os dados sejam inter-
pretados com este devido enquadramento, consideramos que o trabalho foi de uma utili-
dade e pertinéncia elevadissima. Permitiu-nos perceber a importancia de avaliar e reava-
liar, percebendo em termos numéricos (avaliagdo quantitativa) o que muitas vezes verifi-
camos a “olho nu” ao longo das sessdes de Educagado Fisica, ministradas ao longo do ano
(avaliacdo qualitativa).

Assim, remetemos em anexo o relatorio dos resultados (anexo 25) do 1.° e 3.° Peri-

odo referente aos testes realizados do FITESCOLA a turma do 9.°E.
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CAPITULO 3 — ANALISE REFLEXIVA DA PRATICA PEDAGOGICA

Este capitulo refere-se a tarefas realizadas ao longo do EP, nomeadamente as ex-
periéncias vivenciadas durante o atual ano letivo, assim como, relativamente as principais
interpretacdes, ajustamentos e reflexdes, tendo em conta varios fatores subjacentes. Con-
forme a propria denominagao do capitulo, as praticas pedagdgicas nao serdo apenas men-
cionadas, mas também analisadas, refletidas e criticadas por forma a que as nossas com-
peténcias/capacidades, nos fagam aprender através do erro, e se consolidem com o tempo,
para assim nos tornarmos docentes de EF mais competentes. Segundo Costa, (1996, p. 9),
“aprendizagem da profissao docente nao principia a frequéncia de um curso de formagao
inicial, nem termina coma obten¢ao de uma licenciatura em ensino; ¢ algo que o professor
realiza durante toda a vida” (Costa, Carvalho, Onofre, Diniz, & Pestana, 1996).

Desta forma, em conjunto com a planificacdo e realizagdo do processo de ensino, ¢
também essencial que o professor analise, avalie e reflita sobre tais tarefas (Bento, 1998).
Em suma, neste capitulo sdo apresentadas as principais tarefas realizadas ao longo do ano
letivo nas diversas areas (Planeamento; Realizacdo; Avaliagdo; Organizagdo ¢ Adminis-
tracdo Escolar; e Projetos e Parcerias), assim como as estratégias e métodos utilizados na

abordagem na area da docéncia (ensino) e na area da atitude €tico-profissional.

3.1 - PLANEAMENTO

O planeamento ¢ a questao central de todo o ensino. Sem planeamento nio se realiza
ensino-aprendizagem adequado. Numa primeira fase deve-se responder a estas questoes:
o que? para qué? como se vai ensinar? onde se vai ensinar? Segundo Bento (1998) a tarefa
dos docentes consiste em planear num ordenamento metodologico relativo as condigdes
programaticas (objetivos, conteudos e tarefas) e condi¢des pessoais, materiais e temporais
relativamente a turma em questao.

De acordo com Hunneshagen e Leutert (1984. p. 27) in Bento (2003), “a questao
fulcral do planeamento, da preparacdo, da realizagdo e avaliagdao do ensino pelo professor
reside na concentracao no essencial”. “O objetivo da planificacdo de processos de ensino
e aprendizagem ndo reside exclusivamente no desenvolvimento de meios para a raciona-
lizagdao do processo de ensino, mas também, em medida crescente, na descoberta de de-
terminados contextos regulaveis deste processo” (Bento, 1997, p. 10).

Bento (2003, p. 29) menciona também que a concentragdo no essencial ¢ sobretudo

uma exigéncia de qualidade que se deve refletir na unidade de preparacao e realizagdo, e
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na unidade de contetidos, objetivos, aspetos didaticos e/ou metodoldgicos. Desta forma o
professor constitui um meio de dominio pratico da complexidade e variedade do processo
de ensino. Assim, o planeamento engloba um conjunto de fatores desde objetivos (gerais
e especificos), matérias a abordar, estratégias e estilos de ensino e formas de organizagao
das aulas. Este planeamento ¢ direcionado para as atividades do professor e dos alunos,
contribuindo assim para o processo de EP.

O processo de planeamento deve ser fundamentado tendo em conta a realidade que
se encontra na sua conce¢ao. Aleado a ele esta processo de EP, onde todo o planeamento
faz sentido e “ganha vida”. Desta forma, no inicio do ano letivo, baseamo-nos na recolha
de dados e documentos que sustentavam a base para todos os trabalhos relacionados com
esta dimensao, para realizar a estruturagdo ou organizagao do trabalho, servindo de guido
para o professor. Os documentos/dados consultados foram facultados, na maioria dos ca-
sos, pelo Departamento de Educacao Fisica (DEF). Complementarmente, consultamos
outros documentos: Plano Nacional de Educagdo Fisica (PNEF); Projeto Educativo da
Escola (PEE); Regulamento Interno (RI); Plano de Atividades (PA). Posto isto, efetuamos
a caracterizacao da turma e meio escolar de forma a conhecer a realidade do nosso ensino,
respondendo assim as duas questdes essenciais: a quem se ia ensinar? onde se ia ensinar?

Numa segunda fase, analisamos os documentos da planifica¢do dos contetidos rea-
lizados pelo DEF da ESJICFF, confrontando-os com o PNEF, para aferirmos os contetidos
que iriamos lecionar. Por fim, delineamos as estratégias e estilos de ensino adaptados a
turma e a como queriamos abordar e ensinar as matérias selecionadas. Segundo o DEF da
ESJCFF, para os 9.° anos de escolaridade as matérias a lecionar seriam: Voleibol, Futebol
e Tag-Rugby (desportivos coletivos), Badminton e Atletismo (desportivos individuais).

Relativamente ao planeamento, este apresenta caracteristicas como: unicidade, con-
tinuidade, flexibilidade, objetividade, exequibilidade. Assim, ao longo deste capitulo ire-
mos apresentar cada um destes processos. Sendo que o primeiro a ser realizado foi o Plano
Anual (plano a longo prazo) seguido do Plano Trimestral, Mensal e Semanal, as Unidades
Didaticas (médio prazo) das matérias mencionadas anteriormente e o Plano de Aula (curto

prazo). De forma sumaria, apresentamos de seguida todos estes niveis de planeamento.

3.1.1 - PLANO ANUAL

O Plano Anual ¢ um plano de perspetiva global em que procura situar e concretizar
o programa de ensino no local e nas pessoas envolvidas (Bento, 2003, p. 59). O mesmo

autor refere que os objetivos indicados para o ano, no programa ou normas programaticas,
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sdo objeto de uma formulagao avalidvel e concreta para professores, mas apenas a “grosso
modo”. Desta forma, o autor menciona que o “plano constitui um plano sem pormenores
de atuacdo ao longo do ano, requerendo, no entanto, trabalhos preparatdrios de analise e
de balango, assim como reflexdes a longo prazo” (Bento 2003, p. 60). Podemos concluir
que o plano anual ¢ um dos principais e mais importantes documentos para a organizagao
do ano letivo, sendo uma das primeiras tarefas a ser realizadas no inicio do ano letivo.

Assim que se conhece o horario da turma, a rotagao dos espagos disponiveis, a pla-
nificagdo dos conteudos utilizados na escola, o Plano Anual e a sua calendarizacao podem
ser construidos. Esta construcao permite-nos desenvolver, de forma organizada e estrutu-
rada, o processo de EA ao longo de todo o ano.

No Plano Anual estdo descritas as principais informagdes, como por exemplo: a
distribuicao das matérias/ UD a lecionar, a duragao dos blocos, a defini¢ao dos diferentes
momentos de avaliagio para cada UD e os espagos disponiveis para cada matéria. E im-
portante mencionar que o planeamento ndo ¢ estanque. Serve apenas de esbo¢o ou como
guia para o professor ao longo do ano letivo, podendo e devendo por vezes ser ajustado e
modificado, tendo em conta diversos fatores que obriguem a sua alteragao/reformulacao,
nomeadamente quanto a sua calendarizagao e possiveis ajustamentos temporais. Resumi-
damente, o Plano Anual determina os objetivos para o ano com base no objetivo do pro-
grama, distribuiu as matérias ao longo das aulas existindo assim, uma planifica¢do global
da matéria nos diferentes ciclos, incluindo a indicacao de datas de controlo de rendimento
e outros pontos (Bento, 2003).

Numa primeira fase, a elabora¢do do Plano Anual (anexo 6) teve em ponderacao
as orientacdes do PNEF para o 3.° ciclo, os documentos fornecidos pelo DEF da ESJCFF
(o quadro de rotagdo de espacgos ¢ a sua calendarizagdo, planificagdo de matérias e conte-
udos). De seguida apesentamos a distribuicao das matérias/UD ao longo do ano letivo:

- no inicio do ano letivo realizou-se a aplicag@o da bateria de testes do FITESCOLA tendo
como principal objetivo conhecer a turma ao nivel da sua aptidao fisica.

- para o 1.° periodo foram selecionadas as matérias de acordo com os espagos disponiveis
(Voleibol e Badminton), utilizando-se apenas um espaco fisico (ginasio polidesportivo).
- no 2.° periodo aborddmos Futebol e Atletismo [quando as aulas eram de 90 minutos
eram lecionadas no campo sintético (campo de treino do Estddio Municipal José Bento
Pessoa), quando eram apenas de 45 minutos eram realizadas no gindsio polidesportivo].

- no 3.° periodo foram lecionadas as matérias Tag-Rugby e Rugby [quando as aulas eram

de 90 minutos eram lecionadas no campo sintético (campo de treino do Estadio Municipal

18



José Bento Pessoa), quando eram de 45 minutos - Tag-Rugby - eram realizadas no ginasio
polidesportivo].

- no final do ano letivo aplicou-se novamente a bateria de testes FITESCOLA tendo como
principal objetivo comparar os resultados com os obtidos no inicio do ano, verificando se
ocorreram melhorias ao nivel dos diferentes parametros de aptidao fisico-motora e com-
posicao corporal (excesso de peso e/ou obesidade).

No que concerne aos diferentes momentos de avaliagdo das UD, estes realizavam-
se da seguinte forma: inicialmente efetuava-se a Avaliacao Diagndstica (AD), nas primei-
ras aulas de cada matéria, seguidamente e ao longo das restantes aulas realizava-se a Ava-
liagdo Formativa (AF). Por fim, a Avaliagdo Sumativa (AS) realizava-se sempre nas ulti-
mas aulas de cada matéria. As aulas de avaliagdo eram sempre planeadas de forma seme-
lhante as anteriores. Nao era dado um caracter formal de avaliagdo, sendo que os alunos
exercitavam os contetidos abordados de uma forma natural.

Por tltimo foram também planeadas as calendarizacdes das avaliagdes teoricas (tes-
tes) em concordancia com o NE, com o Orientador de Estagio e professores que compdem
o CT, em reunido. Estes momentos de avaliagdo foram realizados uma vez por periodo,
avaliando as matérias e conteuidos lecionados ao longo das aulas.

O Plano Anual sofreu algumas alteragdes, principalmente no inicio do ano letivo,
pelos seguintes aspetos:

- aplicacao dos testes do protocolo FITESCOLA (20 e 24 de setembro e 6 ¢ 9 de maio),
devido a tempestade Leslie, tendo sido canceladas todas as aulas na ESJCFF a 15 ¢ 16 de
outubro, por danos materiais nas infraestruturas fisicas.

- o facto de o Professor Orientador ter ficado doente, o que nos impossibilitou a leciona-
¢ao das aulas de 8 a 15 de novembro.

- existiram algumas alteragdes nos espagos fisicos, principalmente quando se lecionava
no exterior, por condi¢des climatéricas (eg., chuva), as quais ndo permitiam lecionar aulas
praticas naquele espago especifico, tendo e ser adaptadas e lecionadas no ginasio.

- ndo existiu aulas no dia 14 de fevereiro pois, no ambito da disciplina de Ciéncias Natu-
rais, realizou-se uma visita de estudo ao Exploratério de Ciéncia Viva e a Escola Superior
de Enfermagem de Coimbra.

- no dia 28 de fevereiro realizou-se uma a¢ao de sensibilizagdo sob o tema “Violéncia no
Namoro”, tendo sido requerida a presenca da turma e respetiva dispensa da aula de EF.
Desta forma, podemos referir que o Plano Anual sofreu diversas alteragdes, que comprova

que ¢ um documento flexivel/ajustavel, sendo sujeito a varias alteracdes ao longo do ano
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letivo, o que se torna favoravel, pois pode ser adaptado as verdadeiras caréncias e neces-

sidades da turma que vao surgindo ao longo do processo de EA.

3.1.2 — PLANO TRIMESTRAL

Podemos considerar que o plano trimestral consiste num planeamento secundario.
Contempla a organizacdo de cada periodo, as referéncias das matérias a abordar, o espago
disponivel, os dias da semana associados ao numero da aula e, também, refira-se, os con-
teudos para cada semana de aulas. Segundo Bento (2003, p. 61), neste plano realiza-se a
“determinagao dos objetivos do ciclo com base no plano anual”. Em suma este documento
compila toda a informacao necessaria de modo a otimizar um melhor planeamento das

aulas relativamente ao periodo em questao.

3.1.3 — PLANO MENSAL E SEMANAL

Em conformidade com o plano anterior surge o Plano Mensal e Semanal, sendo um
instrumento de resumo ainda mais detalhado e pormenorizado. Neste planeamento, inclu-
imos, para além dos itens supracitados, a fun¢do didatica de cada aula e também o nimero
da aula da UD em questao. Assim, os planeamentos trimestrais, mensais € semanais, com-

plementam o plano anual, facilitando a organizag@o e melhor gestdo do processo de EA.

3.1.4 — UNIDADE DIDATICA

Segundo, Bento (2003, p. 75),” as Unidades Didaticas constituem unidades funda-
mentais e integrais do processo pedagdgico e apresentam aos professores e alunos etapas
claras e bem distintas do ensino e aprendizagem”. Podemos referir que uma UD ¢ a ante-
cipacao mental dos acontecimentos, tendo em conta o processo de EA. O professor, atra-
vés deste instrumento, estrutura os objetivos atingir, os conteudos abordar e procedimen-
tos metodoldgicos a utilizar. Assim, as UD sao documentos orientadores do ensino, com
tudo o que ele abrange, descrito de forma especifica e pormenorizada.

Bento (1998) refere que ¢ na UD que reside o trabalho criativo do professor e que,
em torno desta decorre grande parte da atividade de planeamento e docéncia do professor.
Todas as tarefas relacionadas com a UD, desde o planeamento dos conteudos até a avali-
acdo, deverao ser trabalhados de dentro para fora, isto ¢, as tarefas t€ém de estar descritas
e arquitetadas na UD e, posteriormente, operacionalizadas na aula.

Segundo o mesmo autor (Bento, 1998), os objetivos principais do desenvolvimento

dos alunos deverao estar descritos na UD. Apos definidos esses objetivos, esta delineada
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a direcao do processo pedagogico que leva o professor a refletir sobre o verdadeiro con-
tributo da UD para o aluno. Isto, por sua vez, ajuda na fixagdo e distribuicdo dos conteu-
dos principais para cada matéria e, a partir desta fase, ¢ possivel passar para a organizagao
didatica e metodologica do ensino. Assim, podemos considerar que as aulas nunca estao
isoladas, existindo sempre um elo de ligagdo e concordancia com a distribui¢cdo das res-
tantes aulas, tanto das seguintes como das previamente ministradas.

Conforme referido no inicio deste capitulo, a selecdo das UD teve em conta as ori-
entacdes do PNEF e do documento de planificagdo do DEF da ESJCFF, com objetivo de
ir ao encontro das necessidades dos alunos e condi¢des da escola e meio circundante. As
UD sdo o instrumento de trabalho especifico para cada modalidade, sendo que todas apre-
sentam estruturagdo idéntica. Nas UD sdo desenvolvidas varias componentes, sendo estas
compostas por: historia da modalidade; caracterizagao da modalidade (regras, componen-
tes criticas dos contetidos técnicos e taticos); caracteriza¢ao dos recursos necessarios para
a modalidade em questdo (humanos, temporais, espaciais € materiais); selecao de objeti-
vos para os trés dominios (saber, saber ser, saber fazer) e resultados/metas a atingir; qua-
dro de extensao de contetidos e de planeamento, progressdes pedagogicas e situagoes de
aprendizagem; avaliacdo da UD nos trés momentos de avaliacao (critérios), parametros
de avaliacdo da escola e estratégias de abordagem ao ensino.

Numa primeira fase, contribuindo para a otimizac¢do das aulas e matérias foram re-
colhidos diversos documentos de apoio sobre as modalidades. Foram construidos diver-
sos registos que complementam a UD, como por exemplo: folhas de registo de avaliagao,
apresentacoes teoricas e testes de avaliacdo. No final da UD foi realizada uma reflexao
(implementacao de estratégias, cumprimento da planificacdo, decisdes de ajustamento ao
plano de aula, contetidos e sugestdes de aperfeigoamento).

Bento (2003, p. 78) refere que “o planeamento da unidade tematica nao deve dirigir-
se preferencialmente para a matéria em si mesma a abordar nela, mas para o desenvolvi-
mento da personalidade (habilidades, capacidades, conhecimentos) dos alunos, pelo que
deve sobretudo explicitar as fungdes principais assumidas nesse sentido para cada aula.”.

Na nossa opinido, esta ideia reflete na integra o que ¢ e qual a importancia da UD.

3.1.5 - PLANO DE AULA

De acordo com Bento (2003, p. 18), “sdo modelos de atuacao didatico-metodologi-
cos, contém decisdes acerca de determinadas categorias didaticas nos diferentes niveis de

discurso temporal (e, logicamente, do contetido) do processo de ensino e aprendizagem”.
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Segundo o mesmo autor, na realizacao do plano de aula existem diversas condicionantes
que afetam as decisdes didaticas. Tais condicionantes incluem o professor (a sua compe-
téncia e saber especifico, € o seu conhecimento da situacdo da turma), as eventualidades
sociais (os acontecimentos atuais e necessidades locais), as condi¢des de ensino (o horario
e numero de aulas, nimero de alunos na turma, e recursos de ensino) e, por fim, os alunos
(a sua capacidade de aprendizagem de conhecimentos, e a disponibilidade para aprender).

Quando se realiza um plano de aula deve-se responder as seguintes questdes: como
deve ser o plano? que decisdes deve conter e sobre que aspetos, para fornecer apoio sufi-
ciente ao ensino ¢ indicar a analise e avaliacdo posteriores? (Bento, 2003).

Numa primeira abordagem, quando se efetua a planificagdo da aula, sdo fundamen-
tais certos pressupostos por parte de quem a leciona, entre eles o dominio do conceito da
esséncia do ensino, em que o professor deve contribuir de forma objetiva para a formagao
de conhecimento, capacidades e/ou habilidades dos alunos. Temos também o pressuposto
do conhecimento exato das linhas de dire¢do de cada disciplina e da educacgdo, em que se
podem distinguir linhas coordenadoras da aquisi¢do de conhecimentos, linhas coordena-
doras do desenvolvimento de capacidades e/ou linhas coordenadoras da formacgao de con-
vicgdes, interesses e/ou atitudes. Por ultimo, o dominio exato do conhecimento da turma,
podendo utilizar condi¢des favoraveis existentes, como também eliminar e modificar con-
dicoes desfavoraveis (Bento, 1998).

Resumidamente, baseando-nos nestes pressupostos, o professor pode realizar a pre-
paracao das aulas fundamentando-se no que esta descrito na UD. Com isto, consideramos
que o plano de aula ¢ o ultimo nivel de planeamento. Rege-se e guia-se de acordo com os
niveis de planeamento anteriores formulados. O plano de aula ¢ a ferramenta de trabalho
que serve de guia ao professor de forma a contribuir para a organizagdo da sua aula, apro-
veitando o maximo das potencialidades dos alunos, de acordo com os contetidos progra-
mados, o espaco em que a aula decorre e o material disponivel.

E fulcral mencionar que, tal como outros niveis de planeamento mencionados an-
teriormente, este plano ndo ¢ estanque, definitivo e/ou inflexivel, isto porque antes ou no
decorrer da propria aula podem ocorrer diversos fatores que obriguem a reformulagado e
mudanca do inicialmente planeado. Assim, na operacionaliza¢do do plano de aula ¢ fre-
quente que surjam alteragdes, modifica¢des e ajustamentos, tendo em conta as reais ne-
cessidades dos alunos e da escola, tendo sempre como foco o processo de EA.

Ao longo do ano, seguimos sempre a mesma estrutura de plano de aula. O plano

de aula era constituido por um cabegalho que incluia: os recursos temporais da aula (ano
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letivo, periodo letivo, data, hora e duragdo); os recursos espaciais (espago fisico onde iria
decorrer a aula); recursos humanos (turma, numero de alunos previstos e nimero de alu-
nos dispensados); o nimero de todas as aulas lecionadas ao longo do ano letivo; nome da
UD; numero de aula da UD em questao; total de aulas daquela UD especifica. O cabega-
lho era composto também por uma segunda parte onde era solicitada a funcao didatica da
aula, conteudos, objetivos, tipo de avaliacdo da aula e recursos materiais a utilizar. Segui-
damente, era realizada uma pequena justificacdo do plano de aula para aquela sessdo es-
pecifica onde os exercicios selecionados eram enquadrados/relacionados com os conteu-
dos selecionados e as necessidades e capacidades dos alunos. Na justificacdo, era também
feita uma ligagdo com a aula anterior, para que a planificacdo apresentasse ordem logica
na abordagem dos contetidos. Também neste documento, realizava-se um guido de ques-
tionamento para nos auxiliar na prelecao inicial e/ou no resumo final da aula, no momento
de introduzir novos conteudos ou de questionar os alunos acerca dos mesmos de forma a
avaliar o seu conhecimento (dominio cognitivo) ou mesmo fazé-los refletir sobre as situ-
agoes realizadas na aula, confrontando-as com esses contetudos (anexo 7).

Num segundo quadro, o plano contemplava o desenvolvimento dos seguintes itens:
tempo das tarefas (total e parcial); identificagdo das tarefas e/ou situa¢des de aprendiza-
gem; descricao da organizacao dessas tarefas, bem como as estratégias e estilos de ensino;
objetivos comportamentais e critérios de éxito, onde estavam plasmadas as keywords do
exercicio para a facilitacdo do FB.

No que respeita ao desenvolvimento do plano de aula este dividia-se em trés partes:
a parte inicial, fundamental e final. Segundo Adelino, Vieira e Coelho (1999) existem trés
partes distintas, cada uma com objetivos distintos:

- aprimeira fase (inicial) refere-se ao aquecimento, em que o objetivo sera essencialmente
ativar o organismo a nivel muscular, articular e organico (fungao respiratoria, circulatéria,
metabolica/energética) e mental (motivacao e excitagdo 6tima para realizagao da tarefa).
Acrescentamos que esta fase ¢ o momento ideal para efetuar o registo de presengas, uma
prelecdo inicial com informagdes relativas a aula em si (os objetivos, exercicios a realizar,
dindmica da aula, regras de aula, distribui¢ao de grupos de trabalho, entre outros).

- no seguimento da aula propriamente dita, surge a parte fundamental, que para Adelino
et al. (1999, p. 59) ¢ a parte principal, em que o objetivo € procurar exercitar os aspetos
principais da preparac¢do que estdo previstos. Os mesmos autores enumeram a “aprendi-
zagem das técnicas, desenvolvimento das capacidades motoras (forca, velocidade, resis-

téncia, flexibilidade e coordenagdo) e psicologicas (regulacdo da emocgdo, concentracao,
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relaxacdo ou motivacao)”. Consideramos que nesta fase sao exercitados os conteudos se-
lecionados para a aula em questdo, através dos exercicios escolhidos para atingir os obje-
tivos propostos. Serd a fase da aula em que o esforgo fisico estara mais elevado e atingira
picos de maior intensidade e dispéndio energético.

- em relacdo a parte final, Adelino et al. (1999, p. 59) designam-na por retorno a calma,
sendo que o objetivo deste momento especifico da aula serd “levar o organismo a retornar
ao seu estado de base”. Entendemos, pelo referido, que nesta fase especifica se inclua a
redugdo dos valores fisioldgicos provocados pelas cargas anteriores (eg., reducao da fre-
quéncia cardiaca), seja efetuado um resumo da aula, questionamento das situagdes reali-
zadas confrontando-as com as matérias/contetidos abordados, e que se proceda a arruma-
¢do do material utilizado durante toda a sessao.

Apos a lecionagdo de todas as aulas, era efetuado um relatorio critico em que refle-
tiamos sobre os principais aspetos das mesmas, as principais decisoes tomadas, a adequa-
¢do dos exercicios selecionados, as decisdes de ajustamento, propostas de melhoria, € a
ligacdo/relacdo com as aulas seguintes. No relatorio consideravamos as dimensdes peda-
gbgicas (instrucdo, gestao, clima e disciplina), refletindo sobre o nosso desempenho.

Em suma, para uma aula de EF de qualidade sdo necessarios determinados requisi-
tos, nomeadamente: quantidade de exercitagdo associada a aprendizagem pretendida; or-
ganizacdo dos exercicios; selecdo de tarefas adequadas/pertinentes; orientagao para o de-
senvolvimento multilateral dos alunos, nos diversos vetores de desenvolvimento (fisico,

emocional, afetivo, social, cognitivo e ético); e variedade e diferenciacdo pedagdgica.

3.2 —-REALIZACAO

Com primeira abordagem, nesta fase da realizagdo, ¢ importante definir a gestao de
aula. Segundo Pierén (1996, p. 37), “trata-se de um elemento chave na eficacia do ensino
das atividades fisicas e desportivas”. Assim, ao longo da aula, o professor terd o dever de
ensinar as tarefas, refletir sobre as estratégias a utilizadas e a sua interveng¢ao e condugao
da aula. Existe ainda outra varidvel importante (Oliveira, 2002), os aspetos comportamen-
tais, os quais nao podem ser esquecidos, aspetos que incluem a frequéncia de comporta-
mentos motores, a socializagdo e a integracao de todos os alunos em atividades grupais.

Ao longo deste subcapitulo, descrevemos as dimensdes da intervencdo pedagogica,
constituidos pelos principios didatico-pedagogicos essenciais no processo de EA. Estas
dimensdes contemplam a instrugdo, a gestao/organizacao, o clima e disciplina, e decisdes

de ajustamento. De uma forma geral, estas dimensoes sdo descritas isoladamente, mas ¢
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importante referir que todas funcionam concomitantemente, isto ¢, todas elas se relacio-
nam umas com as outras, influenciando-se mutuamente e devendo ser geridas de forma a

atingir o sucesso durante a aula.

3.2.1 — INSTRUCAO

Segundo Hurtado (1988, p. 73), a instrugdo € “a apresentacdo do assunto como um
aspeto da vida humana, ndo se detendo em minucias desnecesssarias ou em enfoque sem
quaisquer significacdes para os alunos”. Nesta dimensao (instrucao) estao subjacentes os
comportamentos e as técnicas de intervengao do professor para com os alunos, quando o
professor comunica com a turma, com um grupo de alunos ou com um aluno em particu-
lar. Existem diversas formas de comunicacdo, podendo estas se efetuar em diferentes mo-
mentos, como por exemplo na prelegado inicial, questionamento, FB ou demonstragao.

De acordo com Pierdn (1999), para que exista eficacia no ato de instruir, os profes-
sores devem ter em conta diversos fatores, nomeadamente: a transmissdo de informacao
de uma forma clara e objetiva; conhecer a matéria e os conteudos; criar um fio condutor
na transmissao da informacao; definir palavras-chave (keywords); utilizar meios auxilia-
res (quadros, folhas de apoio, graficos, entre outros); posicionar-se corretamente perante
os alunos estando estes também bem posicionados; questionar os alunos durante e no final
da instru¢do, de forma a verificar a assimilacdo do contetido/informacao transmitida; uti-
lizar demonstragdes; fornecer sempre que possivel FB.

Relativamente a prelecdo inicial, mencionava-se o objetivo da aula, os conteudos a
abordar, a organizacdo e exercicios a realizar, bem como os objetivos, relacionando estes
com as aulas anteriores. Nas primeiras aulas de cada modalidade aborddvamos as princi-
pais caracteristicas da mesma, as regras € os principais conteudos a serem abordados du-
rante a UD. Nas restantes aulas efetuava-se a exercitagao ¢/ou consolidac¢ao. Nestas aulas
optavamos por explicar a organizacgdo da aula e os exercicios a realizar.

Nesta instru¢ao inicial apresentavamos diversas vezes videos ou esquemas graficos
(imagens) de forma a facilitar a aprendizagem. De seguida, ainda nesta fase, efetuava-se
a divisdo dos grupos, para desta forma rentabilizar o tempo de aula. Mencionavamos al-
gumas palavras-chave para facilitar aos alunos a sua organizagado e/ou os gestos técnicos
a realizar. Também questionavamos acerca dos conteudos, ndo so para captar a sua aten-
¢do, mas para nos certificarmos que ndo existiam davidas sobre a aula e seus conteudos.

Relativamente ao FB, foi das dimensodes que se demonstrou mais dificuldades, pela

preocupacdo com a organizacao da aula e com o cumprimento do plano de aula, fazendo
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com que nao fosse fornecida informagdo necessaria e adequada para melhor desempenho
dos alunos. No entanto reconhece-se que ocorreram melhorias ao longo do ano, pois ado-
taram-se estratégias, sugeridas pelo professor orientador, para superar o problema. Ade-
lino et al. (1999) entende o FB como a fonte de informagao que chega ao individuo (aluno)
durante ou apds a realizacdo do movimento que lhe transmite informacao sobre o que esté
a fazer, sendo as suas func¢des de varia ordem (eg., motivagdo, correcdo, reforco).

Relativamente a dimensao do questionamento, segundo Sarmento, Veiga, Rosado,
Rodrigues e Ferreira (1998), este ¢ entendido como a utilizagdo de questoes ou perguntas
durante as sessoes, com o objetivo de controlar a aquisi¢ao de conhecimento, desenvolver
a capacidade de reflexdo, melhorar a motivagdo e o clima de aula. E fulcral que o profes-
sor esteja envolvido e disposto a refletir sobre os conteudos e descubra formas e/ou solu-
coOes para os problemas que surgem. Esta medida vai ao encontro de Estanqueiro (2010),
o qual afirma que perguntas de carater aberto permitem maior liberdade de resposta para
os alunos e sdo uma mais-valia para o desenvolvimento do seu raciocinio.

Na maioria das vezes, o questionamento era realizado na prelecdo inicial, e em cer-
tos casos em situagdes especificas de jogo, questionando aos alunos sobre a razao daquela
tomada de decisdao. Assim, promovia-se nos alunos o seu desenvolvimento critico, o pen-
samento e tentativa de justificagdo perante as suas agdes. No final da aula, na maioria das
vezes, utilizava-se o questionamento com o intuito de relembrar os alunos dos contetidos
lecionados, aproveitando-se para efetuar a ligacdo com a aula seguinte.

Em relacdao a demonstracao, esta € um complemento a instrugao verbal, pois com-
pleta a explicacdo com dados visuais, tornando-se mais facil a compreensao por parte dos
alunos. Para ser eficaz, deve acompanhar a apresentacdo da habilidade técnica, utilizando
palavras-chave, elucidativas do que importa destacar (Mesquita (2005, 65).

Maioritariamente, utilizou-se os alunos com melhor despenho motor na modalidade
especifica para efetuar a demonstragao, isto partindo da maxima “mais vale uma imagem
do que mil palavras”. Os alunos reproduzem mais facilmente o que vém e tém uma melhor
percecao dos erros que comentem se observarem a execugao correta do exercicio preten-
dido. No final da aula (retorno a calma) era realizado o balanco, em que abordavamos o

desempenho dos alunos, os aspetos positivos e negativos e os aspetos a melhorar.

3.2.2 - GESTAO E ORGANIZACAO

Tal como mencionamos no inicio do dominio da realizagao, as dimensdes da inter-

vencao pedagdgica estdo intimamente interligadas, pelo que gestao e organizagao da aula
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estao associadas a gestdo temporal (dos exercicios, transi¢cdes € organizagao), a gestao da
turma, a criacdo de rotinas especificas, ao posicionamento do professor relativamente ao
espago € a turma, e a tentativa de evitar comportamentos fora da tarefa ou desviantes.

A gestao eficaz da aula consiste no comportamento do professor que produz eleva-
dos indices de envolvimento dos alunos nas atividades da aula, nimero reduzido de com-
portamentos dos alunos que interfiram com o trabalho do professor e outros alunos, e um
uso eficaz do tempo de aula (Siedentop, 1983). No que concerne a gestdo temporal, como
ja referido, os exercicios eram explicados na maioria dos casos na instru¢ao inicial, o que
aumentava o tempo util de pratica, evitando a perda de tempo na organizacao dos exerci-
cios e transi¢des. Houve situacdes em que foi necessario despender mais tempo na orga-
nizagdo, dada a complexidade de alguns exercicios e comportamentos desviantes dos alu-
nos, no entanto, tentava-se minimizar essas situacoes.

Ao longo do EP refletimos acerca de algumas lacunas que existiam na aula, e pas-
samos a definir algumas estratégias de organizacao para melhorar o decorrer da aula, pre-
venindo determinadas situagdes que levavam a comportamentos fora da tarefa:

- manter sempre a atengdo para toda a turma, evitando virar costas para os alunos e realizar
a movimentacao “por fora”, para observar todos os alunos;

- manter a aten¢do dos alunos sempre no professor, mantendo-os de costas para focos de
distracao;

- explicar de forma sucinta a dinamica e organizagao da aula assim como a distribuicao e
organizacdo de grupos/equipas, na parte inicial da aula para evitar transi¢des longas;

- manter o material arrumado, como por exemplo, ndo deixar bolas espalhadas, que acaba
por ser um foco de distragcdo, desatengdo e brincadeira por parte dos alunos;

- realizar exercicios dindmicos, com o maior numero possivel de alunos em atividade, de
forma a evitar tempos de espera;

- Passar mais tempo em situagdes de jogo ou exercicio, para que os alunos ndo estivessem
muito tempo na mesma tarefa, o que normalmente provoca desinteresse e desmotivagao;
- criar grupos, quando existia material para transporte e montagem, sendo mencionado na

aula anterior os alunos responsaveis pelas tarefas de transporte, montagem ou arrumagao.

3.2.3 — CLIMA E DISCIPLINA

Segundo Sarmento et al. (1998, p. 3) “o controlo da classe ou do grupo passa, 6bvia
e necessariamente, por uma eficaz ordenagao das relagdes interpessoais, ou seja, por um

conjunto de condigdes relacionais que intensifiquem a manutengdao dos comportamentos
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apropriados”. Apesar de se tratar de dois temas diferentes - clima e disciplina - conside-
ramos estarem intimamente ligados. Sem disciplina a aula nunca pode ter um bom clima
e vice-versa. Entdo, para o sucesso do processo de EA ¢ necessario que o professor man-
tenha um bom clima de aprendizagem e que tenha controlo na turma, para evitar situagdes
de indisciplina. A dimensao engloba aspetos de intervengao pedagogica relacionados com
interagdes pessoais, relagdes humanas a com o ambiente da aula propriamente dita.

No inicio do ano letivo, um dos principais objetivos consistia em proporcionar um
clima de aula positivo e favoravel/propicio a aprendizagem. Optou-se, inicialmente, por
adotar uma postura autoritaria e de distanciamento. Esta dimensao foi, sem duvida, a mais
dificil de dominar, isto porque a turma, no seu geral, apresenta caracteristicas muito par-
ticulares. Consideramos, eu e restantes professores, que lecionavam naquela turma espe-
cifica. Nas reunides de CT, todos os professores manifestavam e partilhavam as dificul-
dades que tinham a trabalhar com a turma. Na sua opinido, a maioria dos alunos tinham
caracteristicas de pessoas bastante agitadas, muito conversadoras, distraidas, desinteres-
sadas e, em muitos casos, revelando uma elevada rejeicao de cariz interpessoal.

Ao longo do ano letivo, fomos implementando diversas estratégias. Numa primeira
fase optou-se pelo afastamento relacional professor-aluno, com objetivo de evitar situa-
¢oes de confianca excessiva. Ao longo de algumas semanas, alterou-se a estratégia e op-
tou-se por permitir uma maior proximidade professor-aluno, transmito-lhes sentimentos
de confianga. aceitagao e compreensao mutua.

Segundo Masdevall, Costa e Paretes (2000, p. 276) “a disciplina € muito importante
para uma boa educagdo, uma disciplina ndo muito dura e sobretudo que dé liberdade para
poder pensar tranquilamente o que quiser, embora sem ferir 0os outros companheiros, por-
que com a disciplina consegue-se a ordem e a educacao das pessoas em relagdo as outras”.

Relativamente a disciplina nas aulas, como em quase todas as situagdes/casos, exis-
tiu comportamentos apropriados e inapropriados e, dentro dos tltimos, encontramos ainda
comportamentos fora da tarefa (que poderiam ser ignorados se ndo interferirem no desen-
volvimento proficuo da aula) e de desvio, que se caracterizam por serem comportamentos
de indisciplina. Em algumas aulas ocorreram comportamentos desviantes bastante signi-
ficativos, existindo comportamentos fora da tarefa, mas com pouca gravidade, ja que esta
era uma turma que se distraia com facilidade. Por vezes, eram necessarias varias chama-
das de atencdo para voltarem a tarefa com seriedade, concentracao e empenho. No entanto
sempre foi uma turma que, por ter boa capacidade fisico-motora e bom conhecimento da

matéria, proporcionava situagdes muito positivas em termos de EA.
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3.2.4 — DECISOES DE AJUSTAMENTO

Como ja mencionamos anteriormente, todos os niveis de planeamento sdo caracte-
rizados por serem flexiveis e guias orientadores. Nao como algo estanque e que tenha de
ser seguido “a risca” no processo de EA. Por vezes as aulas de EF sao influenciadas por
muitos fatores e, por isso, s3o alvo de muitas incertezas e imprevisibilidades, que poderao
condicionar o que tinha sido planeado. Passamos assim a enumerar algumas condicionan-
tes que poderiam levar ao ajustamento do que estava inicialmente planeado: as condigdes
climatéricas (chuva e mau tempo aquando da aula no exterior); nimero de alunos incons-
tante devido atestados médicos e/ou dispensas; escassos materiais que poderdo estar, ou
ndo, disponiveis; o proprio empenho e motiva¢do dos alunos em determinas aulas e mo-
dalidades menos cativantes para eles (eg., Atletismo).

Desta forma, consideramos que o que ¢ planeado, muitas vezes, ndo € o que € rea-
lizado. Para que o professor consiga controlar a aula quando se depara com estas situagdes
¢ necessario que desenvolva um carécter adaptativo e flexivel. Esta foi uma das primeiras
“normas” que nos foi transmitida no inicio do ano letivo: um professor, por vezes, tem de
esquecer o plano de aula tal como estava planeado e ajusta-lo/adapta-lo as condigdes ati-
picas que surgem numa qualquer aula.

As decisdes de ajustamento podem ser efetuadas em qualquer elemento do curriculo
quer ao nivel do planeamento quer ao nivel da intervengao pedagdgica. O professor eficaz
pode, entdo, ser caracterizado por ter espirito critico sobre si mesmo, ser capaz de analisar
o ensino e o resultado do seu trabalho e estar disposto a promover alteragdes, caso sejam
necessarias. A reflexdo depois da aula e a anélise do processo de ensino e do desempenho
dos alunos constituem-se imprescindiveis tarefas no que toca a planificagdo e realizacao.
Através desta analise/reflexao, o professor determina se os objetivos foram realizados, se
as estratégias e metodologias utilizadas foram as mais adequadas, tomando nota dos re-
sultados da aprendizagem dos alunos (Bento, 1998).

Ao longo do presente ano letivo foram tomadas diversas decisdes de ajustamento a
varios niveis, nomeadamente no plano anual, conteudos e calendariza¢do das UD e planos
de aula, organizacgdo das aulas e restruturacao dos exercicios.

Relativamente ao plano anual, este sofreu algumas alteragdes ndo existindo algumas
aulas por varios fatores (tempestade Leslie, atestado médico do professor Orientador, vi-

sita de estudo a Coimbra e acao de sensibilizagdo “Violéncia no Namoro”). Esta alteragao
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modificou o nimero de aulas por matéria e, para tentar equilibrar esse fator, foram feitas
adaptagdes, com o Orientador da ESJCFF com o objetivo de ndo prejudicar o EA.
Relativamente as UD, os principais ajustamentos foram ao nivel dos contetidos pro-
gramados, pois devido a varios fatores em algumas das UD nao foi possivel seguir a pla-
nificagdo estipulada. As razdes para tais acontecimentos devem-se a aulas que nao foram
lecionadas, o que fez com que existisse uma alteragcdo de contetidos a abordar. Outro fator
considerado foi o de que os contetidos programados ndo iam ao encontro das verdadeiras
necessidades ou dificuldades dos alunos. Deste modo, optamos por altera-los ao longo da
UD. Detetamos o inverso em algumas matérias (conteudos apresentados eram muito sim-
ples e de execucgao facil), o que fez com que os reformuldssemos e complexificassemos.
Passando para os planos de aula, estes instrumentos de trabalho foram os que sofre-
ram uma maior quantidade de ajustamentos, pois uma aula de EF ¢ muito imprevisivel e,
para lidar com todas essas imprevisibilidades, foi necessario que modificassemos a pro-
pria aula de forma a que esta se adaptasse o mais possivel as condi¢des e condicionantes
existentes. Assim, as decisdes de ajustamento aos planos de aula passaram por modificar
grupos/equipas, por estarem alunos a faltar ou dispensados, o que acabou por condicionar
certos exercicios, que por vezes também tinham de ser alterados, bem como a sua propria
dindmica e organizacdo da aula. No caso das condi¢des climatéricas, em algumas sessdes
ndo foi possivel usar certos espacos (exterior). Nesse momento optou-se por realizar aula
tedrica (com apresentagdes previamente realizadas para esta situagao), ou utilizar o gina-
sio realizando treino de condigao fisica (previamente planeado). Todas as adaptacgdes le-

varam ao ajustamento dos contetidos que, por sua vez, conduziram ao ajustamento diario.

3.3 - PROCEDIMENTOS DE AVALIACAO

Segundo Mesquita (2005, p. 40) “a avaliagdo permite realizar uma reflexao e con-
trolo de todo o processo no sentido de melhorar a sua intervencao e ao nivel da prestacao”.

A avaliagdo ¢ elemento integrante e regulador do processo de EA, permitindo uma
recolha seriada e sistematica de informacgdes que apoia a tomada de decisdo adequada a
promocao da qualidade das aprendizagens no publico-alvo. Na obra de Ribeiro (1999), ¢
possivel depreender que a avaliagdo tem como fungao acompanhar o progresso e evolugao
dos alunos, ao longo do seu processo de EA, de forma a identificar o que ja foi aprendido
e alcangado e o que ainda nao foi consolidado, continuando a causar problemas e dificul-
dades nas matérias. Assim percebe-se quais as debilidades e tenta-se solucionar estes pro-

blemas. O mesmo autor (Ribeiro, 1999) refere que a avaliagao ¢ uma operacao descritiva
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e informativa nos meios que emprega, formativa na intencao que lhe preside e indepen-
dente face a sua classificagao.

A avaliagdo descreve que conhecimentos, atitudes e aptiddes os alunos adquirem,
isto €, que objetivos de ensino alcangam num determinado ponto do processo e que difi-
culdades apresentam. Esta informacao ¢ bastante pertinente para que o professor consiga
procurar meios e estratégias que ajudem e facilitem os alunos a ultrapassar tais dificulda-
des. Os principais objetivos da avaliacdo passam por detetar/apoiar o processo educativo,
de modo a sustentar o sucesso de todos os alunos, certificando-se das diversas competén-
cias adquiridas no final de cada ciclo e contribuindo para melhorar a qualidade do sistema
educativo. Além disso, incide a avalia¢@o incide igualmente nas aprendizagens e compe-
téncias definidas no curriculo nacional (concretizadas), planificagdo curricular da escola
e projeto curricular de turma.

Relativamente aos professores de EF, estes tém de avaliar o grau de concretizagado
dos objetivos definidos e os obstaculos que vao aparecendo na sua realizacdo. A natureza
desses objetivos, representando competéncias do dominio psicomotor, cognitivo e socio-
afetivo, t€ém um elevado grau de complexidade por acontecerem em contextos dindmicos
e imprevisiveis que dificultam o processo avaliativo (Rosado, Colago, & Romero, 2002).

Para permitir uma melhor triagem nas avaliagdes, os professores utilizam trés mo-
mentos diferenciados: diagnostica (avaliacdo inicial), formativa e sumativa. Nobre (2015)
caracteriza estes diferentes tipos de avaliacdo da seguinte forma: avaliagdo inicial - deter-
minar adquisi¢des, definir percursos, projetar aprendizagens; avaliacdo formativa - pro-
cessual, pode ser formal e informal, informa ao professor o que reajustar e ao aluno o que
ja aprendeu e o que falta fazer, prestando-se resumidamente a uma descri¢do em palavras;
avaliacdo sumativa - pode ser parcelar, se distribuida ao longo da UD e associada a mo-
mentos de avaliacao formativa formal, ou final, quando se pretende saber o que os alunos
aprenderam e classificar essa aprendizagem numa determinada escala, pelo que se presta
€ resume a uma expressao numeérica.

Pelo referido, podemos depreender que os diferentes momentos de avaliagao sao
diferentes em relacdo as suas fungdes, sao aplicados em periodos distintos, tendo em conta
o momento adequado da sua utilizagdo. Assim os itens da avaliacdo e a sua estrutura nos
diversos instrumentos de avalia¢do apresentam diferencas em cada tipo. Nos parametros
seguintes iremos mencionar os diferentes dominios, abordando os trés tipos de avaliagdo,
no que concerne a sua caracterizagdo, enumerando os seus procedimentos e descrevendo

os instrumentos que utilizamos. Ao longo do estagio utilizamos um outro tipo de
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avaliacdo, denominada por autoavaliagdo, a qual teve como principal objetivo o aluno se
avaliar tendo em conta os diferentes dominios: empenho, comportamento e aproveita-

mento.

3.3.1 - AVALIACAO DIAGNOSTICA

A Avaliagdo Diagnostica (AD) retrata uma orientagdo inicial das capacidades téc-
nicas e taticas, tanto para professor como para alunos. Permitindo assim, a analise precisa
e detalhada das situagdes mais problematicas dos alunos estabelece o nivel de necessidade
dos mesmos no inicio de novas aprendizagens (UD). Podera também, auxiliar e ajustar o
planeamento relativamente aos conteidos. Numa primeira fase, ¢ elaborado um quadro
de registo das habilidades e posteriormente serd comparado com a avaliagdo das aprendi-
zagens ao longo da UD.

Desta forma, a principal fungdo da AD passa por verificar/analisar se o aluno apre-
senta aprendizagens e capacidades que servem de base a UD que se vai iniciar. Segundo
Ribeiro (1999) a avaliagdo diagndstica pretende averiguar a posi¢do do aluno face a novas
aprendizagens que lhe vao ser propostas e a aprendizagens anteriores que servem de base
a estas, no sentido de perceber as dificuldades futuras e em certos casos, resolver situagdes
presentes. Este procedimento ¢ utilizado no inicio do processo de ensino, servindo para
monitorizar e identificar o aluno no momento inicial da UD (Hurtado, 1988).

Para a AD de cada matéria, de acordo o NE e com o Orientador da ESJCFF cons-
truiram-se grelhas para cada UD. Nestas grelhas contavam os critérios de éxito do PNEF
e os conteudos programaticos pelo DEF da ESJCFF, através das seguintes nomenclaturas:
Nivel Introdutorio (NI), Introdutério (1), Elementar (E), Avangado (A). Atendendo as ori-
entacdes do Orientador, as AD foram realizadas nas primeiras aulas de cada UD. A ava-
liagdo serviria principalmente para, nas aulas seguintes, agrupamos os alunos por grupos
homogéneos (grupos de nivel), principalmente em situacdes de superioridade numérica e
situacdes de jogo, tendo em conta as reais capacidades de cada um e assim contribuir para
definir estratégias de ensino que desenvolvessem e melhorassem o processo de EA.

Ribeiro (1999) afirma que os alunos deveriam ser agrupados de acordo com a sua
proficiéncia, para o professor responder a necessidades especificas de cada grupo, no en-
tanto, em EF, optdmos por inserir alunos com mais dificuldades em grupos de alunos com
mais proficiéncia, j& que, para estes aprenderem a dinamica de um certo jogo € necessario
interagir diretamente com quem sabe joga-lo. Esta foi uma estratégia utilizada nas nossas

aulas, a qual sera abordada adiante, no subcapitulo 3.4 - Estratégias e Métodos de
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Abordagem ao Ensino. A ferramenta de trabalho consistia numa observagao direta e num
instrumento de avalia¢do, acompanhado por uma grelha de registo (anexo 8). A grelha
tinha como principais objetivos avaliar o desempenho dos alunos nos vérios domi-
nios/componentes, nomeadamente: técnica, tatica e/ou situacao de jogo.

Como ja mencionado, a AD, no caso das modalidades coletivas, era operacionali-
zada através de exercicios critério, situacdes de jogo reduzido e/ou condicionado e, tam-
bém, de jogo formal. No final da realizacdo da AD, construiu-se um relatorio preliminar,
tendo em conta os critérios avaliados, mencionando os principais aspetos em que alunos
demonstraram maiores dificuldades e mais agilidade relativamente aos conteudos solici-
tados. Assim, a elaboracdo das AD, e o posterior relatdrio, permitiram a reflexao sobre os
conteudos e o nivel de desempenho de cada aluno, contribuindo para resolver debilidades
encontradas e melhorar o processo de EA tido para com os alunos.

Em suma, a AD permitiu, ao nivel do planeamento, conseguir recuperar os alunos
que demonstraram maiores dificuldades na avaliagdo inicial, delimitar as estratégias mais
adequadas ao publico-alvo e criar grupos de trabalho mais apropriados para obtengdo das

metas e objetivos estabelecidos.

3.3.2 —= AVALIACAO FORMATIVA

A Avaliagdo Formativa (AF) é um instrumento de ensino basico, de cariz continuo
e sistematico. Para Ribeiro (1999), a AF pretende determinar a posi¢ao do aluno ao longo
de uma UD, no sentido de identificar dificuldades e lhes dar solu¢des. Numa outra o6tica,
Perrenoud (1993) menciona que a avaliagdo formativa ¢ caracterizada como uma avalia-
c¢do que ajuda o professor a ensinar e o aluno a aprender. Desta forma, Carvalho (1994)
refere que a AF pode assumir duas formas distintas, mas complementares:
- aavaliacao de caracter continuo, que ocorre de forma informal ao longo das aulas, como
resultado da interacdo direta do aluno com o professor, com os colegas e consigo proprio,
revelando-se através de desafios colocados, dos FB emitidos, da adaptacao as tarefas pro-
postas, entre outros aspetos.
- aavaliacao de caracter formal, de balango da atividade realizada numa determinada aula,
que acaba por validar a avaliagdo continua e permite ao professor as tomadas de decisao
relativamente ao seu trabalho desenvolvido.

Ao longo do EP seguimos algumas das orienta¢des indicadas por Carvalho (1994),
tendo em conta as suas diretrizes. Resumidamente, este momento de avaliagdo era efetu-

ado de forma informal e aleatéria. Numa aula especifica, selecionava-se um determinado
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grupo de alunos (seriam assim observados com maior pormenor) € no final da aula efetu-
ava-se o registado relativamente ao seu desempenho numa grelha de avaliacdo formativa.
A avaliagdo era realizada de forma qualitativa, com referéncia aos trés dominios: “saber”,
“saber fazer”, “saber ser”. Ao longo das aulas, a observagao direta e os registos consistiam
na aplicacao das técnicas lecionadas, nas dificuldades, nas aprendizagens e nas situagdes

de jogo reduzido e/ou formal, nomeadamente na atitude ofensiva e defensiva (anexo 9).

3.3.3 - AVALIACAO SUMATIVA
Segundo Ribeiro (1999), a Avaliacdo Sumativa (AS) pretende avaliar o progresso

do aluno no final da UD, no sentido de conferir os resultados ja recolhidos pela AF e obter
indicadores que permitam aperfeigoar o processo de ensino futuro. Desta forma, podemos
determinar que este momento de avaliagdo sera o balango final das aprendizagens reali-
zadas. Ao longo do ano efetuamos diversas aulas de AS, sempre nas ultimas aulas de cada
UD. Nestes momentos recolhiam-se, através de uma grelha de registo, informagdes sobre
a prestacdo e possivel evolucao do aluno, comparando com as informagdes anteriormente
registadas na AF.

A grelha de registo da AS no EP tinha um carécter quantitativo, mas nao era ex-
clusivamente o Unico critério de avaliagdo da UD. Posteriormente eram analisados outros
tipos de avaliacdo de modo ser mais justa a classificagdo/ponderagao final de cada aluno.
De acordo com o documento (anexo 10.) do Departamento de Educacao Fisica da ES-
JCFF, a operacionalizagao dos critérios de avaliagcdo da disciplina de EF 2018/2019 no 3°
Ciclo do Ensino Basico foram:

1) Saber / Saber Fazer (85%)
- desempenho e progressao na competéncia psico-motora e aplicacao dos conteu-
dos técnicos - 35%
- empenho na atividade letiva - 35%
- conhecimento dos contetdos tedricos - 15%
2) Saber Estar (15%)

- comportamento e valores - 15%

A avaliacdo considera trés dominios: “saber” (dominio cognitivo), “saber fazer” (dominio
psicomotor) e “saber estar” (dominio sdcio afetivo).

Na primeira area, foram avaliadas as competéncias dos alunos na realizacado e apli-
cacdo de regras/regulamentos, de gestos técnicos, principios de jogo e/ou aspetos taticos.

Também a capacidade fisica foi avaliada através de exercicios especificos para a melhoria
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da aptidao e condigdo fisico-motora. A AS foi operacionalizada através da observagao
(anexo 11), em certos momentos através de um circuito e em situagdes de jogo reduzido.

Relativamente ao “saber”, foram avaliados os contetdos teoricos transmitidos nas
UD: regras, aspetos técnico-taticos, componentes criticas e organizacao de exercicios.

Por fim, no que concerne a area do “saber estar”, esta foi constituida pela avaliagao
do comportamento dos alunos, pela ocorréncia de situagdes positivas e negativas e através
do registo didrio da assiduidade/pontualidade. Nesta area ponderamos entdo: assiduidade
e pontualidade, perseveranga, autonomia, sociabilidade, responsabilidade.

Na avaliagcdo sumativa também foram realizados testes (anexo 12) de forma a afe-
rir o nivel de conhecimentos tedricos

Como referido esta avaliacdo ndo ¢ so referente a aula destinada para realizagao

da AS, mas sim correspondente a todo o conjunto de aulas da UD em questao.

3.3.4 — AUTO-AVALIACAO

Numa das tltimas aulas de cada periodo letivo, realizamos o teste de avaliacao de
acordo com os conteudos das modalidades lecionadas naquele periodo. Neste instrumento
de avaliacdo existia uma grelha de auto-avaliagdao. Nesta grelha, solicitava-se aos alunos
que respondessem com sinceridade a 3 dominios: empenho, comportamento e aproveita-
mento. A escala utilizada tinha uma ponderacgdo de 0% a 100% e correspondia a prestacao
individual relativamente as aulas de EF no periodo letivo em questao.

Através desta avaliacdo, pretendiamos que os alunos desenvolvessem um espirito
autocritico relativamente ao seu desempenho permitindo ao professor verificar a percegao
individual de cada aluno (anexo 13). De uma forma geral, através desta avaliacdo os alu-
nos demonstraram coeréncia e consciéncia da realidade no que concerne ao seu desem-

penho.

3.4 - ESTRATEGIAS E METODOS DE ABORDAGEM AO ENSINO

Um dos principais papéis do professor consiste em alterar e modificar certos com-
portamentos desviantes dos seus alunos. Ao longo das suas aulas, deve adaptar a sua pra-
tica, métodos e estratégias aos alunos e nao o contrario. Ensinar estratégias de aprendiza-
gem e de estudo aos alunos permite-lhes melhorar a sua aprendizagem porque aprendem
a aprender. A utilizagdo de estratégias de aprendizagem e estudo tem um efeito acima da

média no rendimento escolar dos alunos. Assim os professores de EF devem-se enquadrar
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nesta ideologia e, consoante a turma que tém, as estratégias devem ser diferentes de aluno
para aluno e de turma para turma (Lopes & Silva, 2010).

Ao longo deste capitulo, serdo enunciadas as estratégias adotadas ao longo do ano.
Algumas ja foram sumariamente abordadas nos subcapitulos anteriores, por estarem inti-
mamente relacionadas com os temas de estudo, mas neste capitulo serdo mais aprofunda-
das.

No que concerne ao processo de EA, e apds a defini¢do dos objetivos e contetidos,
é imprescindivel planificar a sequéncia e o desenvolvimento desse processo. E necessario
selecionar estratégias de ensino para que os alunos consigam atingir os objetivos de forma
adequada. Todas estas decisdes tomadas pelo professor, baseiam-se no PNEF e na plani-
ficagdo dos conteudos, anteriormente descritos pelo Departamento de EF da ESJCFF.

Assim, ¢ importante o cumprimento dos objetivos definidos e avaliagao resultante
da observagao, de modo a que os alunos obtenham sucesso e evoluam no processo de EA.
As estratégias de ensino consistem, assim, nas op¢des tomadas relativamente a coeréncia
da sequéncia dos contetidos a transmitir aos alunos. E importante referir que as estratégias
e modelos de ensino utilizados eram distintos de acordo com as modalidades desportivas
abordadas sendo que, no que se refere as modalidades desportivas coletivas, apresentava-
mos estratégias e metodologias semelhantes, enquanto que para as modalidades individu-
ais, as estratégias/metodologias eram mais especificas, atendendo a especificidade da mo-
dalidade em questao.

No que diz respeito a organizagdo das aulas, estas comecavam com uma prelegao
inicial, estrutura semelhante para todas as UD. Relativamente a esta prelecao inicial, con-
sideramos que nem sempre era sintética/concisa. Por vezes utilizava-se algum tempo util
da aula, ndo se tornando rapido e econdmico o discurso. Nesta fase inicial eram verifica-
das/confirmadas as presenc¢as dos alunos. De seguida era explicada a organizacao e dina-
mica da aula, os objetivos a atingir com esta aula e os exercicios a serem realizados.

Por vezes utilizdvamos, para auxiliar o discurso e compreensao dos alunos acerca
dos contetidos da aula, esquemas, imagens e videos, com objetivo de melhorar a aprendi-
zagem. Consideravamos que os alunos conseguiam ter melhor compreensao dos objetivos
da aula, dos contetudos e da esquematizacao dos exercicios. Para uma melhor rentabiliza-
¢do do tempo de pratica, no que concerne a planificagao da aula (plano de aula), os grupos
de trabalho j& iam previamente estruturados, ou seja, as equipas ou 0s exercicios as pares
(eg., treino funcional) eram distribuidas no inicio da aula de forma a rentabilizar o tempo

de pratica. No que diz respeito a esta forma de organizacao (grupos de trabalho), a mesma
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revelou-se muito benéfica na gestdo do tempo, pois, no decorrer da aula, o tempo de tran-
sicdo e organizagdo entre exercicios era muito menor, ja que apenas era necessario relem-
brar os alunos os grupos para cada exercicio proposto.

Relativamente a instrugdo, em determinadas aulas optamos por utilizar o questio-
namento, nao so para avaliar o conhecimento dos alunos, mas também para percebermos
se a atencdo dos alunos era consistente. Com isto, pretendia-se que fizessem uma analise
e refletissem sobre os contetidos e problemas expostos. Tendo em conta as caracteristicas
da turma, com o decorrer das aulas fomos percebendo que nao era benéfica a abordagem
por questionamento. Os alunos, € a turma como um todo, nao respondiam assertivamente
e aproveitavam o momento para se dispersarem em relacdo ao que lhes era perguntado.

Ainda nas estratégias adotadas na prele¢do inicial, também ¢ importante referir o
posicionamento do professor e dos alunos. Nos espagos desportivos exteriores, solicita-
vamos que os alunos se colocassem de costas para o sol e de costas para fontes que pu-
dessem de alguma forma promover a desatengdo (eg., aulas de outras de turmas que de-
corriam nos mesmos espac¢os). De um modo geral, quando comegava a aula solicitivamos
que os alunos se sentassem em forma de meia-lua (organizagao semicircular), com obje-
tivo de nos ouvirem e verem, facilitando a apropriacao da “mensagem”. Com esta orga-
nizagdo pretendiamos que os alunos estivessem mais focados em nos, ndo tendo motivos
aparentes para se distrairem e assim também conseguiamos que toda a turma estivesse no
campo visual do professor, visto que esta era composta por um elevado niamero de alunos.
Nem sempre foi facil solicitar a todos que se sentassem e nos ouvissem. Estes, por vezes,
criavam grupos e tentavam-se sentar € permanecer em pé conversando uns com 0s outros.
Quando ocorriam estas situagdes, existia sempre a nossa interven¢ao, solicitando a todos
que nos ouvissem e parassem de conversar uns com 0s outros.

ApOs a prelecdo era realizado sempre o aquecimento, onde tentdvamos incluir uma
componente ludica relacionada com os conteudos da aula, contribuindo para a motivagao
da aula e quebra de monotonia. Ao longo do estagio detetamos graves problemas com a
turma. Sentiamos sempre bastantes dificuldades em certos alunos aceitarem a hipotese de
realizarem atividades com alguns dos seus colegas. Assim, no que diz respeito as relagdes
interpessoais aluno-aluno, definimos uma estratégia de intervencao, colocando em pratica
um programa de intervencao (exercicio a pares) em todas as aulas, onde o principal obje-
tivo era trabalhar (fazer um exercicio ou uma atividade especifica) nos primeiros minutos,
com um determinado elemento da turma (todas as aulas os pares eram modificados). Esta

estratégia estava intimamente relacionada com os problemas de relacionamento, isto
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porque a turma apresentava graves problemas na relagdo interpessoal (s6 gostavam de
realizar a pratica e conversar com certos alunos, rejeitando a hipotese de realizarem algo
com certas pessoas).

Relativamente a parte fundamental, existiu a preocupacdo em criar € organizar os
exercicios de forma a que os alunos estivessem o menor tempo possivel em espera, para
evitar comportamentos fora da tarefa ou desviantes. Em relacdo a complexidade dos exer-
cicios, tivemos a preocupacao de criar situagdes desafiantes, mas com objetivos alcanga-
veis, pois, para nos, conseguirem obter sucesso € essencial para a autoestima e motivagao.

Nas modalidades desportivas coletivas, as aulas eram organizadas essencialmente
com recurso a jogos reduzidos e por grupos de nivel, de maneira a que os alunos tivessem
maiores intervengdes e oportunidades e ter a bola, conseguissem aumentar a relacdo com
os colegas de equipa e fomentar um maior empenhamento motor na tarefa. Por outro lado,
na UD de Atletismo, por exemplo, existia uma parte da sessao para exercitacdo dos gestos
e técnicas e na parte final, introduziamos a competi¢ao entre alunos/grupos, para fomentar
a competitividade e o empenho de todos os alunos.

Na parte final de todas as aulas, optavamos sempre por reunir os alunos, informa-
los acerca do seu desempenho na aula e da concretizagao, ou nao, dos objetivos propostos,
bem como dos contetidos que iriam ser trabalhados e melhorados na aula seguinte. Nesta
fase realizava-se um balanco geral da aula, que tinha como fungao a certificacao da assi-
milagdo e compreensao dos conteudos, depois de colocados em pratica.

Na maioria das aulas EF, havia sempre alunos que nao realizam aula pratica, tendo
em conta diversos fatores. A estes alunos, solicitava-se que realizassem um relatorio cri-
tico da aula ou colaborassem na organizagdo (caso tivessem devidamente equipados, in-
tegravam-se em diferentes funcdes, como por exemplo: arbitros, cronometristas, registo
das pontuagdes e/ou na colocagdo e recolha de diversos materiais utilizados). Por vezes,
era fundamental o professor contrariar esta tendéncia de os alunos nao realizarem as aulas,
mas, na maioria das vezes, ¢ dificil para o professor controlar esta situacdo, pois sao apre-
sentadas declaracdes dos Encarregados de Educacao ou, pura e simplesmente, nos infor-
mam que se “esqueceram” do equipamento desportivo. Desta forma, para que estes alunos
nao ficassem totalmente dispensados da aula, foram adotadas as estratégias ja enunciadas,
por forma a se sentirem uteis e a promover uma maior inclusdo de todos. No relatorio de
aula, solicitado aos alunos que nao participavam na componente pratica, solicitava-se que
descrevessem os grupos de trabalho, os exercicios realizados e objetivos, material usado,

os alunos com melhor e pior desempenho, algumas sugestdes de melhoria, entre outros.
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Posto isto, e como referido no capitulo do Planeamento, na primeira aula de cada
UD foi realizada a AD, de forma a aferir os niveis de conhecimento da matéria em questao
e o nivel geral da turma, e quais as principais dificuldades. Esta AD tinha como propdsito,
ao longo das sessoes seguintes, trabalhar os aspetos em que os alunos revelavam maiores
dificuldades e, com o tempo, estas serem superadas, evoluindo assim no seu desempenho.

De acordo com orientagdes do Orientador no nosso NE em praticamente todas as
UD, foi solicitado criarmos grupos/equipas homogéneas, ou seja, alunos com capacidades
idénticas, por grupos de nivel. Nas modalidades desportivas coletivas, como seguiamos
esta ideologia de ensinar a modalidade através do jogo, cridmos ao longo das aulas grupos
homogéneos, pois desta forma, os alunos desenvolviam um maior nimero de oportunida-
des ao longo do jogo, revelando maior entusiasmo nas movimentagdes ¢ nas dindmicas.
Estando assim subjacente uma maior proficiéncia das habilidades fisico-motoras, contri-
buindo para uma melhor aquisi¢ao dos contetidos, como a movimentacao, enquadramento
de acordo com o alvo, posicionamento e gestos técnicos corretos.

Como forma de comprovar o anteriormente referido, tivemos casos em que alguns
alunos revelavam muitas dificuldades em certas UD. Por exemplo sempre que realizavam
jogo ou situagdes analiticas, a bola sempre que ia para estes elementos terminava a jogada,
ou realizavam por exemplo um passe de qualquer forma, sem nenhum proposito e corre-
¢do. Nestes momentos, o professor incidia bastante no FB, e acompanhava mais este tipo
de alunos, motivando-os, ndo os deixando ter uma atitude de desmotivacao ¢ desinteresse.
Com o decorrer da UD e trabalhando isoladamente com os grupos de alunos com as mes-
mas dificuldades (niveis I e E) foi-se criando exercicios especificos com objetivo de que
os alunos melhorassem a sua técnica. Foi notoria a evolugdo, e ao longo das aulas foram
melhorando as suas debilidades, perdendo o medo/receio demonstrado em algumas situ-
acoes. Posteriormente, e quando se percebeu que existia mais confianca e a-vontade, neste
momento ja se integraram os alunos com maiores dificuldades em situag¢des de jogo for-
mal, junto com os alunos com mais e melhores capacidades.

Foi notoria a melhoria ao longo das aulas, pois estes alunos com mais dificuldades
comecaram a efetuar mais passes, por exemplo, com melhor técnica e enquadrando-se na
procura da jogada mais adequada. Em certas situagdes estas estratégias nao se mostraram
totalmente eficazes e tiveram de ser ajustadas. Por exemplo, no Futebol, existiram alguns
alunos que ndo conseguiam receber a bola e passa-la de uma forma enquadrada. Tivemos
de condicionar o exercicio e impedir que a equipa adversaria lhe “roubasse” a bola quando

esta estivesse nesse jogador. Com isto, queria-se que o aluno tivesse tempo de procurar a

39



melhor situagdo de passe e fosse ganhando mais confianga. Também no Voleibol tivemos
de modificar estratégias. Selecionamos os alunos com maiores dificuldades para jogarem
juntos, normalmente em cooperacao, junto com um aluno com mais capacidade em cada
equipa como facilitador de jogo, para que estes conseguissem manter a bola no ar, sempre
com o objetivo de conseguirem fazer os trés toques antes de transpor a bola para o campo
da equipa adversaria. De uma forma geral os alunos com mais proficiéncia realizavam as
tarefas mais autonomamente pelo que a nossa atencao recaia principalmente nos alunos
com mais caréncias técnicas, taticas e fisico-motoras.

Ao longo das aulas utilizou-se diversos modelos de ensino, ndo sendo apenas um
modelo especificamente utilizado. Em algumas aulas seguimos as caracteristicas e estra-
tégias plasmadas no Modelo de Educagdo Desportiva (MED), de Siedentop, e no modelo
Teaching Games For Understanding (TGFU), de Bunker e Thorpe. Os modelos de ensino
que seguimos distinguem-se pela sua pertinéncia no sentido de centrar o ensino no aluno.
Sao modelos que possibilitam o processo pedagdgico baseado na dinamica intrinseca do
jogo desportivo, destacando-se pela sua importancia para com o desenvolvimento do co-
nhecimento tatico e processual do aluno.

No modelo TGFU, Graga e Mesquita (SD) afirmam que os criadores deste modelo
queriam que a atencao do ensino do jogo fosse deslocada do desenvolvimento da habili-
dade técnica para o desenvolvimento da capacidade de jogo, através da compreensao ta-
tica. Segundo estes autores, a ideia serd deixar de ver o jogo como um momento de apli-
cacdo das técnicas, para passar a vé-lo como um espaco de resolucao de problemas. Este
conceito ¢ concretizado através da criagdo de formas/situagdes de jogo adequadas ao nivel
e capacidade dos alunos. Era segundo esta ideologia que planedvamos as nossas aulas das
modalidades desportivas coletivas, nomeadamente Futebol e Tag-Rugby. Em certos mo-
mentos seguimos este modelo, criando situacdes de jogo reduzido para trabalhar alguns
conteudos mais facilmente compreendidos nesta situagdo e, gradualmente, iamos aumen-
tando a sua complexidade, até chegarmos a uma situacdo de jogo formal.

Utilizdmos, em grande parte das aulas, o estilo de ensino Descoberta Guiada que,
de acordo com Graca e Mesquita (SD), esta intimamente correlacionado com o TGFU, ja
que os alunos eram expostos a determinadas situagdes e/ou problemas (jogo com os seus
problemas taticos), sendo incentivados a procurar solugdes, discuti-las e explica-las, sem-
pre com as ajudas e “dicas” do professor, com objetivo de descobrir as solucdes para esse
mesmo problema. Este estilo de ensino era posto em pratica por questionamento aos alu-

nos, no momento da jogada, procurando lhes perguntar sobre aquela situagao especifica,
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sobre aquela tomada de decisao peculiar e se, porventura, essa foi de facto a melhor/mais
eficaz solugdo. Pedia-se sempre aos alunos que justificassem o porqué das suas respostas.
Relativamente ao MED, as suas caracteristicas foram essencialmente adaptadas
para os alunos dispensados ou que por algum motivo ndo realizavam a aula. Isto €, como
ja foi referido, estes alunos para estarem incluidos na aula, tinham diversas fungdes ex-
ternas a pratica, nomeadamente: arbitros, cronometristas, responsaveis pelas pontuagoes,
mas também um tipo de “jurados”, em que, por vezes, lhes era pedido também que reali-
zassem um relatorio com os principais erros efetuados pelos seus colegas da turma.

Por fim, descrevemos as estratégias e principais estilos de ensino que utilizamos
ao longo do ano letivo, de acordo com a UD em questao. Nos jogos desportivos coletivos,
o estilo de ensino estava interligado com o modelo de ensino pelo que a Descoberta Gui-
ada foi a mais utilizada. Na modalidade individual (Atletismo), o estilo de ensino presente
foi o de Tarefa, pois nos, professores, explicavamos os exercicios a realizar, como deviam
ser realizados, e os alunos cumpriam essa tarefa e sua organizagdo proposta. Foi utilizado
na maioria das aulas o aluno como o agente de ensino, principalmente quando apresenta-
vam proficiéncia na UD selecionada, pois assim, desenvolviam a autonomia e as relagdes

interpessoais dentro do grupo.

3.5- ORGANIZACAO E ADMINISTRACAO ESCOLAR

Ao longo do EP foi-nos solicitado que acompanhdssemos um cargo de gestao es-
colar, de modo a compreender as fungdes atribuidas bem como todos os processos e tare-
fas inerentes aos sistemas de organizagdo da Escola. Ao longo do ano letivo realizou-se
0 acompanhamento a Diretora de Turma (DT) do 9.° ano que lecionamos.

Numa primeira abordagem importa salientar algumas defini¢des deste cargo profis-
sional. Boavista e Sousa (2013) entendem que DT ¢ um professor posicionado numa es-
trutura pedagogica de gestdo intermédia da escola, particularmente centrado nos alunos e
na gestdo dos mesmos, especializado na organizag¢do de um trabalho cooperativo entre os
diferentes professores da turma que dirige, em beneficio do desenvolvimento intelectual
e pessoal destes discentes. Para além destas caracteristicas, este cargo assume uma tripla
fun¢do, uma vez que tem o dever de estabelecer relagdo com os seus alunos, com os res-
petivos encarregados de educagdo e com todos os restantes professores da turma. O DT ¢
entdo “um elemento do sistema de gestdo da escola, a quem competem responsabilidades

na gestao geral no Conselho de Turma a que presidir.” (Boavista & Sousa, 2013, p. 82).
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Para assessoria ao cargo, uma das primeiras tarefas consistiu em consultar o Regu-
lamento Interno da ESJCFF, tendo como objetivo conhecer o perfil funcional, as compe-
téncias e as funcdes na escola. Na assessoria, segundo o descrito no Guia de Estagio Pe-
dagogico 2018/2019, (Ribeiro-Silva, 2018) os objetivos para o acompanhamento do cargo
seriam a aquisi¢cdo ¢ o conhecimento: do contexto real da escola; das fungdes do DT; da
compreensdo de quais as fungdes administrativas; da caracterizacdo da turma e alunos
com NEE; do acompanhar e entender formas de lidar/ensinar e avaliar alunos com NEE;
de perceber como se desenrola o processo de avaliagao ao nivel do CT; e de perceber as
formas de interagao com os Encarregados de Educacgao e os proprios alunos.

Descrevendo as principais tarefas realizadas ao longo do EP, participou-se em re-
unides com a DT, em observacao de aulas com os alunos da disciplina da DT, em reunides
de avaliacao intercalares e de final de cada periodo, sendo realizado o relatério intermédio
descrevendo todas as tarefas efetuadas. Posto isto, com o acompanhamento do cargo men-
cionado, pensamos que as principais caracteristicas que um DT tera de apresentar serdo a
lideranca, a reflexdo, o espirito critico e a colaboragao.

Fazendo uma reflexdo e analise genérica ao acompanhamento a este cargo, depre-
endemos, pelo facto de se estar presente em varias situagdes, em momentos distintos, com
a DT, fez-nos adquirir bastantes ferramentas e conhecimentos para o futuro profissional.
Assistimos por vezes a resolucdo de alguns problemas de diversas ordens, comunicamos
determinadas situagdes aos Encarregados de Educacao, entre outros aspetos relacionados
com o cargo.

No que concerne ao trabalho em equipa nas diversas dreas profissionais, também
foi notorio que existe uma estreita proximidade entre diferentes cargos profissionais (pro-
fessores, assistente social, direcao da escola, psicologos). Assim, em conjunto € consoante
o problema ou situacao, pretendia-se a resolugdo célere do mesmo, tomando medidas por

forma a que o problema fosse resolvido de forma objetiva, eficaz, mas também eficiente.

3.6 - PROJETOS E PARCERIAS

Nesta area de atividades de projetos e parcerias educativas, ao longo do EP foram
realizadas duas agdes de formacao realizados pelo nosso NE. As duas acdes de formagdes
tiveram como temas: Tiro com Arco e Atividades Ritmicas Expressivas. Ao longo do EP
também se participou em ag¢des de formacao noutras organizagdes escolares e organiza-
ram-se ¢ participou-se em encontros, nomeadamente o Desporto Escolar Mega Sprinter

em Faro.
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Em relagdo aos projetos desenvolvidos pelo NE, apresentamos o Tiro com Arco e
as Atividades Ritmicas Expressivas. Na atividade Tiro com Arco, esta foi destinada ape-
nas para o publico escolar. Numa primeira fase, foi definido logo no inicio do ano letivo
pelo DEF da ESJCFF, que o nosso NE iria realizar uma atividade no dia das Jornadas da
Escola. Assim, numa das reunides do NE, definimos a atividade e a distribui¢ao de tarefas
para o desenvolvimento adequado da atividade. Desde o inicio do ano letivo que o NE de
EF demostrou interesse em dar a conhecer uma modalidade nova naquela Escola.

O Tiro com Arco foi sempre, desde o inicio, uma iniciativa de carater ludico que
visava aumentar o interesse dos alunos em atividades deste carater, ao mesmo tempo que
proporcionava a aquisi¢c@o e a consolidagdo de hébitos de manutengdo da condigao fisica.

Como foi a primeira vez que se realizou este evento na Escola, foi necessario pro-
ceder a planificagdo, e verificar os materiais que necessitavamos. Visto termos um colega
do mesmo NE com materiais no ambito desta modalidade, seria possivel a realizagao da
mesma sem custos financeiros, obrigatorios caso o nosso colega nao nos disponibilizasse
o material necessario para a operacionalizacdo/dinamizagao da atividade. Apds a planifi-
cacdo, propusemos atividade a Direcdo da ESJICFF, sendo que a mesma aprovou o projeto
e também revelou interesse na mesma. Posto isto, comegamos a efetuar todos os prepara-
tivos e a respetiva divulgacgao junto da comunidade escolar (anexo 14).

Tendo em conta que a atividade se realizou no Dia do Patrono Escolar, os alunos
estavam dispensados das aulas e deveriam participar nas propostas escolares. Numa pri-
meira abordagem, toda a comunidade escolar (Professores, Alunos e Funcionarios) reali-
zaram uma caminhada pela cidade da Figueira da Foz, seguidamente assistiram a uma
pequena comunicacdo do Diretor da Escola e, posteriormente, participaram nas restantes
atividades do dia., como por exemplo, no Tiro com Arco.

O evento contou com a participacao de cerca de 40 alunos, de todos os ciclos de
estudos (3.° ciclo e Secundario) e teve a colaboragdo de diversos professores de EF. Con-
sideramos que a adesdo dos alunos foi escassa, isto porque os alunos apresentavam fadiga
e por se aproximar da hora de almoco. Relativamente aos alunos que participaram consi-
deramos que os mesmos revelaram muito interesse e vontade de aprender esta nova mo-
dalidade, ndo se tendo registado qualquer incidente.

Em relagdo ao segundo projeto educativo, foram também numa primeira fase efe-
tuados os mesmos procedimentos do projeto anterior (organizacdo, planificacdo, autori-
zacgdo da Direcdo escolar e divulgacao). O segundo evento teve como tema as Atividades

Ritmicas Expressivas (anexo 15). Com este evento pretendia-se a aquisi¢ao, e reciclagem,
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de conhecimentos por parte dos docentes de EF e, numa segunda fase, a participagao dos
alunos num workshop pratico alusivo a temdtica - Atividades Ritmicas e Expressivas.

A primeira sessdo (workshop tedrico-pratico), denominada por “Dominio Musical
e Metodologia de Construcao Coreografica no Fitness”, foi ministrada por um professor
externo a ESJCFF, docente na Escola Superior de Educacdo do Instituto Politécnico de
Coimbra (ESEC-IPC). Introdutoriamente, agradeceu o convite formulado e enderegou os
parabéns ao NE pela iniciativa. Na primeira parte, a acdo destinava-se apenas aos profes-
sores de EF. Comegou a sua exposicao abordando as principais caracteristicas das ativi-
dades de grupo de fitness, sendo a musica uma presenga constante em todas elas (eg.,
Step, Aerobica). Foi possivel perceber o porqué da utilizagdo da musica e quais as suas
principais fungdes (eg., determinar a velocidade do movimento, a intensidade da aula,
motivacdo dos praticantes, numero de exercicios/sequéncias de exercicios a realizar).
Para além destes aspetos, foi explicado o quao importante ¢ para o instrutor o dominio
musical. Dominando a musica e suas contagens, o instrutor ficara liberto para outras ta-
refas (eg., motivar os praticantes, corrigir posturas incorretas, fornecer FB, ter maior aten-
¢do a evolugao da classe). Complementarmente, ¢ de realcar que a realizacao dos exerci-
cios/sequéncias coreograficas respeitando a cadéncia musical, soa melhor ao ouvido, tor-
nando-se a execu¢do mais natural, o que permite maior autonomia motora aos praticantes.

De seguida abordou a frase musical (32 tempos). Esta ¢ a base de toda a construg¢ao
coreografica, ciclica nas faixas musicais normalmente utilizadas na abordagem destas ati-
vidades (eg., Aerobica). E constituida por batidas mais fortes (tempo 1), intermédias (tem-
pos 9, 17 e 15) e outras de menor intensidade. Percebemos igualmente que as diferentes
batidas musicais (BPMs) sdo agrupadas e denominadas da seguinte forma [compasso qua-
ternario (4t), elemento (8t), segmento (16t) e bloco (64t)]. Na sequéncia desta exposicao,
o formador colocou um set musical e solicitou aos formandos que definissem as diferentes
batidas. Distribuiu uma bola de andebol por formando e, ao som da musica, foi solicitando
que fossem definidas diferentes cadéncias (eg., 32 em 32 tempos; 16 em 16 tempos; 8 em
8 tempos; ¢ 4 em 4 tempos), rebatendo a bola no solo aquando da batida pedida.

Ap0s este exercicio, foi-nos explicado e demonstrado os passos que normalmente
sao utilizados na Aerdbica, atividade que esteve na base da proliferacao de todas as outras
atividades de grupo. Percebemos que existem passos com 1 tempo (eg., marcha), 2 tem-
pos (eg., passo-toque) e 4 tempos (eg., duplo passo-toque), os quais, conjugados sob de-
terminada ordem (métodos de montagem coreografica), devem sempre respeitar a estru-

tura musical de base (frase musical - 32 tempos). Por exemplo, sabendo de antemao que
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um passo cruzado tem 4 tempos, se quisesse fazer uma sequéncia com este passo deveria
repeti-lo 8 vezes, ou 16 vezes, de forma a trabalhar durante uma (32t) ou duas (64t) frases
musicais, respetivamente.

Como ultimo ponto da a¢do, abordou um dos métodos de montagem coreografica,
na sua opinido dos mais simples e faceis de aplicar: a pirdmide total. De uma forma resu-
mida, consiste em ensinar 4 passos sequencialmente, cada um com duragdo de 32 tempos
numa fase inicial. Numa segunda fase, os 4 passos sdo reduzidos para metade (16 tempos
cada passo) e, para terminar, cada passo € realizado apenas durante 8 tempos, perfazendo
a coreografia final o total de 32 tempos, e denominada por produto final. Explicou que,
entre cada progressdo, deve ser realizada a marcha (passo de transi¢ao) pois, por ser de
baixa intensidade e facil execucdo, permite que a instru¢do do instrutor para o praticante
seja fornecida com maior eficécia e a apreensdo de informagao por parte dos praticantes
seja maior, facilitando assim o processo de EA.

Para terminar explicou que, independentemente destas metodologias, importantes
no processo de planificacdo, ¢ importante que o instrutor ndo aplique esta metodologia de
forma hermética, mas que a adapte e utilize considerando sempre o nivel dos praticantes,
a sua capacidade de aprendizagem, ou a sua condi¢ao fisica, entre outros fatores. Na sua
opinido, um instrutor competente e que prime pela qualidade ¢ aquele que se adequa aos
praticantes modificando e/ou adaptando a aula sempre atendendo as suas especificidades.
Ocorreu depois um breve periodo de questdoes e comentarios acerca da exposi¢cdo, nome-
adamente acerca das questoes associadas as aulas pré-coreografadas (eg., Zumba), muito
em voga na atualidade, e ao verdadeiro papel do instrutor de fitness, tendo como foco os
aspetos de cariz didatico-pedagogico.

Posteriormente, foram apresentados diversos workshops com duragdo de 15 a 30
minutos cada um. Estes tinham um caracter pratico, assim os professores de EF teriam o
papel de praticante. O primeiro workshop tinha como proposta Treino Funcional, segundo
um set musical construido especificamente de acordo com a metodologia de treino Tabata
e respeitando os tempos de trabalho e repouso definidos. Os professores de EF realizavam
determinados exercicios (eg. Polichinelos, agachamentos) propostos por nos. No segundo
workshop apresentou-se uma coreografia de Step e por ultimo realizou-se uma danga tra-
dicional com o tema: Circulo Circasseene.

A atividade seguinte foi novamente ministrada pelo professor convidado. Este di-
namizou uma sessao pratica de Atividades Ritmicas e Expressivas para cerca de 100 alu-

nos da ESJCFF, de diferentes anos de escolaridade e de quatro turmas distintas. Apos se
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apresentar e contextualizar a atividade, pediu a cada um dos alunos que pegasse uma bola,
colocadas proximas dele, e organizou aos alunos circularmente, colocando-se no meio do
mesmo, conduzindo pedagogicamente a atividade maioritariamente nessa posi¢ao. Foram
realizados varios exercicios, sequéncias ritmicas de 2 tempos e depois de 4 tempos, sendo
que, ciclicamente a bola era passada para os alunos da direita, de forma ciclica em cadeia.
Algumas das progressdes realizadas foram: a inversdo do sentido de rotagdo (para a es-
querda e utilizando a mao ndo dominante pela maioria dos alunos); realizagdo da sequén-
cia obedecendo a uma cadéncia musical (eg., 128 BPM), imposta por uma faixa musical
colocado para tal; aumento da cadéncia de 128 BPM para 140 BPM. Posteriormente pediu
a todos os alunos que colocassem as bolas no cesto de onde, no inicio da sessao, as tinham
tirado, e colocou os alunos em pé (posi¢ao bipede), com as maos nos ombros dos colegas
que se encontravam ao seu lado (a direita e esquerda), realizando uma pequena coreogra-
fia muito similar ao trabalho realizado com as bolas, nas quais utilizaram apenas os mem-
bros superiores. Para terminar, e seguindo uma logica progressiva no aumento da dificul-
dade nas tarefas propostas, ministrou uma Master Class de Aerodance com alguns movi-
mentos entretanto realizados, conjugados com outros novos, neste caso individualmente.

A titulo complementar importa referir que foram emitidos certificados de presenca
para os professores de EF presentes em ambas as agdes: Tiro com Arco (anexo 16), Ati-
vidades Ritmicas e Expressivas (anexo 17).

Outra parceira desenvolvida foi o Desporto Escolar, onde estivemos presentes no
Mega Sprinter, realizado em Faro, acompanhando um atleta com NEE, e representando
o Agrupamento de Escolas de Montemor-o-Velho na prova langamento do peso adaptada

(anexo 18).

3.7— ATITUDE ETICO-PROFISSIONAL

Para uma melhor compreensdo consideramos que ¢ importante o entendimento da
palavra ética. Na origem grega, éthos (ética) significa costume, habito. E uma caracteris-
tica humana construida historico-socialmente a partir das relagdes coletivas dos seres hu-
manos nos ambientes onde vivem. A ética refere-se a moralidade da conduta humana quer
individual quer coletiva. (Rocha &Benedetti, 2008).

Esta atitude ético-profissional estd subjacente a intervengao pedagogica ao longo
do EP. Nesta area, pretende-se que exista desenvolvimento do profissionalismo do futuro
professor. Ao longo do ano letivo, procuramos ser eticamente profissionais e sigilosos de

acordo com as normas de conduta do meio onde estavamos inseridos. Assim, assumimos
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o compromisso de forma responsavel, fomos assiduos e pontuais, no que se refere a ques-
toes pessoais ndo partilhamos quaisquer informagdes para o exterior do ambiente escolar.
Relativamente a novas aprendizagens, consideramos que novas formagdes contri-
buiram para melhorar a nossa ética profissional. Frequentamos diversas a¢des de forma-
¢ao ao longo do ano letivo, ndo s6 da escola, mas também da FCDEF-UC e outras orga-
nizagoes, nomeadamente: (anexo 19):
a) Acdo de formagdo — Educacgdo Fisica de qualidade: o exemplo Australiano (21 de se-
tembro de 2018, na FCDEF-UC).
b) A¢ao de formagdo — Programa FITESCOLA (7 de setembro de 2018, na FCDEF-UC).
¢) Forum de Desporto da REDESPP (5 e 6 de novembro de 2018, na ESECS-IPL).
d) Jornadas Cientifico-Pedagogicas do EP em EF (29 de margo de 2019, na FCDEF-UC).
e) Oficina de Ideias em EF (16 ¢ 17 de maio de 2019, na FCDEF-UC).
f) Seminario de Prevencao e Promocao da Saude (15 de maio de 2019, na Santa Casa da
Misericordia de Montemor-o-Velho).
h) Forum Internacional das Ciéncias da EF (16 e 17 de maio de 2019, na FCDEF-UC).
As formacdes frequentadas ao longo do EP tornaram-se bastante benéficas, contri-
buindo para o enriquecimento e aquisi¢ao de novos conhecimentos, 0s quais nos poderao
ser uteis enquanto futuros profissionais de EF, mesmo em a¢des de diferentes dominios,
desde que intimamente relacionadas com a area desportiva. O Mega Sprinter decorreu de
5 a 6 de abril, em Faro (Algarve). Esta participagdao permitiu-nos conhecer a realidade de
um encontro no ambito do Desporto Escolar, com um nimero elevado de alunos partici-
pantes, percebendo a enorme capacidade necessaria para organizacdo deste evento.
Relativamente a atitude ético-profissional, esta teve como primeiro objetivo adaptar
nossa atitude ético-profissional a populagdo escolar, nomeadamente aos alunos da turma
acompanhada como docente, para que estes evoluissem relativamente as suas capacidades

e atingindo desta forma sucesso e os bons resultados na EF e nas outras disciplinas.

3.8 — APRENDIZAGENS REALIZADAS

No decorrer do ano letivo, foi notorio os problemas que foram surgindo e situagdes
que tinhamos de ajustar. Foram muitos os momentos que refletimos e erramos. Por vezes,
houve momentos em que nos deixamos abater por diversos fatores (eg., a ndo atencao dos
alunos, a falta de tempo para cumprir com as tarefas propostas, a atitude dos alunos face
a certas tarefas). Assim tivemos de arranjar estratégias para superar ¢ levar até ao fim esta

caminhada. Depois de tudo terminar, percebemos que foi sem divida um EP muito
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enriquecedor, tanto nas aprendizagens como no crescimento pessoal e moral, pois todos
estes aspetos conjugados sdo o que nos fard melhorar enquanto futuros professores. As
aprendizagens realizadas estdo intimamente relacionadas com as expectativas iniciais,
pois sem ambas e sua consequente relacao, ndo seria possivel realizar esta reflexao critica.

Relativamente ao ensino inclusivo e identificagao e valorizagao das diferencas dos
alunos, pensamos ter cumprido com este objetivo inicial, j4 que na turma que se lecionou
tinhamos presentes 2 alunos com NEE. Assim e de forma a serem incluidos na aula, tive-
mos a preocupagao de os integrar em todas as sessdes. Nao existia nada que estes alunos
nao pudessem fazer nas aulas de EF. Apenas se tentou integrar de forma natural € motiva-
los mais para a pratica, porque era notorio alguma desmotivagao da sua parte.

Relativamente a participagdo na escola, as expectativas foram cumpridas. Com ela
adquirimos novas aprendizagens e novas formas de encarar varios cargos, inclusivamente
o de DT. Foi possivel a aquisi¢ao e integracdo em diferentes tarefas e fungdes profissio-
nais. A participagdo em acdes de formacao revelou-se muito 1til e enriquecedora nos co-
nhecimentos adquiridos, ja que participamos em algumas. Para além disso, os estudos das
matérias ao longo do ano foi constante, pois sempre que aparecia alguma davida na leci-
onag¢ao de determinada matéria/conteudo, procurdvamos obter informagdes sobre os mes-
mos em livros e outros documentos, aumentando o nosso conhecimento.

Relativamente ao desenvolvimento do processo de EA, esta foi a dimensdo mais
trabalhosa e onde se sentiu mais dificuldades, visto que a aprendizagem de determinadas
matérias ja tinha sido abordada ha alguns anos aquando da obtenc¢do da licenciatura. No
entanto, foi sem davida a que nos trouxe maiores aprendizagens e conhecimentos para a
nova realidade profissional encontrada (vertente do ensino).

Visto ser a primeira vez que se trabalha no “terreno”, neste ambito da pratica de
ensino em contexto escolar, foi sem duvida uma tarefa dificil e por vezes incerta, mas no
final de todo o processo percebe-se que o EP foi sem duvida muito enriquecedor, ao longo
de todo o ano letivo. Foram muitas as tarefas realizadas, de modo a cumprir com os obje-
tivos formulados, desde a estruturacao dos diferentes niveis de planeamento, a avaliacao
dos alunos e seus diferentes momentos e fungdes, e toda a realizagdo subjacente nao sé a
nivel das dimensdes de intervengao pedagogica, mas também relativamente aos projetos

e parcerias que organizamos e participamos ao longo de todo o periodo de EP.
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CAPITULO 4 - TEMA-PROBLEMA

4.1 - INTRODUCAO
A Educacao Fisica ¢ um meio extraordinario de educagdo e de formacgao pessoal e

social. E uma fonte de experiéncias enriquecedoras tanto individualmente como enquanto
membro de um grupo, com inimeros exercicios, atividades e/ou modalidades desportivas,
que permitem desenvolver aspetos, qualidades ou competéncias imprescindiveis para um
sentimento de bem-estar no ser humano, em especifico em jovens adolescentes, onde tudo
parece acontecer demasiadamente rapido e sem qualquer logica aparente. A adolescéncia
¢ considerada por Bouzas (2011) como um micromundo em transformagao, dai a impor-
tancia de incidirmos a nossa investigacao sobre esta fase especifica.

A Educacao Fisica, quando lecionada de forma integradora e facilitadora de novas
aprendizagens, proficuas, permite ao jovem adolescente a aquisicdo de uma sensagao ge-
ral de bem-estar ou de estilos de vida genericamente positivos, € a melhoria do relaciona-
mento interpessoal, pela sua particularidade e especificidade. O desporto € a sua pratica
regular permitem ao jovem adolescente, entre muitos outros aspetos, o sentimento de per-
tenga a uma equipa/grupo, o trabalhar em equipa/grupo para obten¢do de determinados
objetivos, enfrentar (e cumprir) regras/normas impostas por um “mediador” (eg., profes-
sSor), 0 que, por si sO, transposto para o seu quotidiano em qualquer outra situacao de cariz
social que implique a necessidade de se relacionar com os pares (criangas, adolescentes
ou adultos), o ajudara neste processo complexo que € o relacionamento interpessoal.

Nunca, como na atualidade, os estilos de vida dos jovens adolescentes foram mar-
cados por situagdes/caracteristicas que fazem com que a capacidade de relacionamento
interpessoal seja tdo descurada e pouco potenciada. O uso excessivo e abusivo de novas
tecnologias (eg., smartphone, tablet), a falta de tempo dos pais (cada vez mais se veem
obrigados a cumprir com fungdes profissionais, exigindo mais tempo e menos disponibi-
lidade para por exemplo conversar com os seus filhos sobre situagdes do dia-a-dia), sdo
alguns exemplos que podemos considerar a este nivel (Campos, Melo, Martins, Damaésio,
Mendes & Gomes, 2018) e que, na nossa opinido, influenciam negativamente a capaci-
dade dos jovens para se relacionar socialmente com os colegas, amigos e/ou familiares.

Como referido por Borsari (1980), e para que haja desenvolvimento com sucesso
em criangas e jovens adolescentes (desde o ensino pré-escolar ao ensino superior), tanto
em termos educativos como sociais, ou mesmo em termos de saude no seu sentido mais

lato [muito mais que a auséncia de doenga, um completo sentimento de bem-estar fisico,
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mental e social (World Health Organization, 2016)], a Educagao Fisica tem necessidade
de estar organizada numa base de responsabilizagdo e atribuicdo de fungdes/papéis soci-
ais, dai a importancia do estudo do relacionamento interpessoal na fase da adolescéncia e
de como este se relaciona com o sentimento de bem-estar e estilo de vida adotado.
Assim, os objetivos iniciais do presente trabalho foram:
a) caracterizar o sentimento de bem-estar e estilo de vida dos adolescentes de uma turma
do 9.° ano de escolaridade;
b) caracterizar os relacionamentos interpessoais dentro da mesma turma, tanto em termos
de aceitacdo como de rejeicdo para com os colegas (matriz sociométrica);
¢) associar (correlacdo de Spearman) o relacionamento interpessoal (aceitacdo e rejei¢ao)
de todos os adolescentes da turma com o sentimento de bem-estar e estilo de vida.
Ap0s a operacionalizagao de um programa de intervengao, que descreveremos no capitulo
da Metodologia, formulamos os seguintes objetivos:
d) caracterizar o sentimento de bem-estar ¢ estilo de vida dos adolescentes de uma turma
do 9.° ano de escolaridade, e comparar com os resultados obtidos antes da operacionali-
zagao do programa de intervengao;
e) caracterizar os relacionamentos interpessoais dentro da mesma turma, tanto em termos
de aceitagdo como de rejei¢ao para com os colegas (matriz sociométrica), € comparar com
os resultados obtidos antes da operacionaliza¢do do programa de intervencao.
Essencialmente, a pertinéncia do estudo estd no facto de, conhecendo de forma mais
aprofundada os alunos com os quais lidamos semanalmente, especificamente ao nivel das
relacdes de aceitacdo/rejeicdo que sdo estabelecidas dentro da turma, serd possivel definir
um conjunto de estratégias e/ou dindmicas de trabalho (educativo) no sentido de estimular
este aspeto (relacionamento interpessoal) e, como consequéncia, promover mais € melho-
res aprendizagens, em contexto/ambiente mais positivo e motivador. A longo-prazo, estas
estratégias/dinamicas de trabalho podem, de uma forma bastante genérica, interferir po-
sitivamente com a qualidade de vida (sade em geral) dos agora jovens adolescentes, mas

muito em breve jovens adultos socialmente com um papel mais ativo e interventivo.

4.2 - METODOLOGIA
4.2.1 — PARTICIPANTES

Participaram neste estudo 28 jovens adolescentes dos 14 aos 16 anos de idade [Mé-

dia (M) = Desvio-padrao (DP) = 14.18 + 0.54], a 16 de novembro de 2018 (data de

50



aplicacdo do primeiro questionario, antes da operacionalizagdao do programa de interven-

¢do), 15 (53.60%) do género masculino e 13 (46.40%) do género feminino.

4.2.2 — INSTRUMENTOS

Para recolha dos dados foi aplicado um questionario a todos os alunos (anexo 3),
devidamente construido e adaptado recorrendo a especialistas na area, conforme reco-
mendado na literatura de referéncia (Hill & Hill, 2002): face validity. O instrumento foi
aplicado ap0s a respetiva autorizagao dos pais e/ou encarregados de educagao de todos os
alunos da turma (anexo 20).

A primeira parte ¢ constituida por 16 questdes, que nos permitirdo caracterizar socio
demograficamente todos os alunos. A segunda parte ¢ constituida por 10 itens avaliados
através de uma escala de likert de 10 pontos, de concordancia, em que 0 (zero) corres-
ponde a “nada’ e 10 (dez) corresponde a “muito”’, permitindo recolher informacao acerca
do bem-estar e estilo de vida dos jovens adolescentes de acordo com a sua propria perce-
¢do. Por fim, a terceira parte € constituida por 6 questdes, 3 associadas ao processo de
aceitagdo interpessoal e outras 3 ao processo de rejeicao interpessoal, onde o inquirido
terd de ordenar hierarquicamente os seus colegas de turma (apenas estes), em funcao de
determinadas situagdes hipotéticas. Para melhor compreensdo, recomendamos uma ana-

lise detalhada do anexo 3 (questionario).

4.2.3 — PROCEDIMENTOS

Numa fase prévia, foi contactada a Diretora de Turma no sentido de solicitar a au-
torizacdo aos pais/encarregados de educagdo para a realizacdo do estudo. Apds rececao
da mesma, assim como confirmac¢ao de todas as autorizagdes, o instrumento foi depois
aplicado numa aula de Educagao Visual (a cargo da Diretora de Turma), num ambiente
calmo e tranquilo, propicio ao preenchimento adequado (Hill & Hill, 2002). Em termos
globais, numa fase prévia, foram explicados os objetivos do estudo, o que efetivamente
se pretendia com a aplicagdo e reforcada a importancia de as respostas serem fornecidas
com total honestidade e sinceridade. Apos a operacionalizacao do programa de interven-
¢do, este foi novamente aplicado a todos os alunos, a 9 de maio de 2019, em condigdes o
mais proximo possivel da primeira recolha (aplicado e recolhido numa aula de Educagao
Visual, pela Diretora de Turma, na mesma sala, e foram facultadas as mesmas informa-

coes e explicagdes genéricas).
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4.2.3.1 - PROGRAMA DE INTERVENCAO

Atendendo aos resultados obtidos, os quais nos permitiram perceber os baixos in-
dices de aceitacdo e por outro lado os altos valores de rejeicdo dentro da turma em analise,
foi pensado, planeado e operacionalizado um programa de intervengao, com o objetivo
de minimizar a rejeicao e potenciar a aceitagao dentro do grupo, através de alguns exer-
cicios e formas de organizagao.

Este, de forma genérica, consistiu num programa de exercicios de treino funcional,
ministrado durante as sessdes de Educagao Fisica (10 minutos por aula), com uma dura-
cdo de 14 semanas (23 sessoes), de 14 de janeiro a 13 de maio de 2019. Tal como ja
referido, foi nossa inten¢do potenciar a aceitagdo e minimizar a rejei¢ao, através do rela-
cionamento interpessoal inerente as caracteristicas dos exercicios propostos e/ou organi-
zagdo da atividade (eg., trabalho a pares, em cooperagdo, para obtengao de um objetivo
comum).

Por exemplo, uma das sessdes-tipo (sendo as outras muito similares em termos de
estrutura, contetidos e organizagdo didatica da turma) era constituida por 8 exercicios
(polichinelo, skipping, agachamento, afundo, abdominal, extensdao de bragos, prancha e
“carrinho de mao”). Utilizadmos estratégias no sentido de permitir que estes fossem reali-
zados a pares (eg., polichinelo frente a frente, agachamento frente a frente com maos
dados para melhor equilibrio) e exercicios/materiais que permitiam preparar os contetidos
abordados na fase fundamental, relacionados com a Unidade Didatica em causa [eg., uso
da bola de rugby no afundo - ap6s a realizacao do exercicio a bola era passada para o
colega que estava colocado a sua frente, preparando assim alguns contetidos (passe e re-
cecdo) desenvolvidos na fase principal da sessao].

Foi utilizada musica para defini¢ao da velocidade dos exercicios, atendendo a ca-
déncia [130 batidas por minuto (BPM)], e motivagdo dos praticantes. Recorremos a um
set musical com musicas atuais e “jovens”, bem conhecidas destes, para assim tentar es-
timular mais empenho, dedicacdo, motivagdo e interacdo com os colegas, na realizacao
dos exercicios. Importa referir que os pares foram sempre trocando, em todas as sessoes,
com base nos resultados de aceitacao/rejeicao obtidos antes do programa, descritos pos-
teriormente no capitulo dos resultados. Para terminar este topico, nesta fase da aula tive-
mos especial atencdo a forma como instruiamos/emitiamos feedback pedagogico. Todas
as “palavras-chave” que utilizdvamos eram cuidadosamente selecionadas de forma a es-
timular um sentimento de cooperagdo e entreajuda em todos os jovens, fortalecendo e

desenvolvendo assim a coesdo grupal na turma.

52



4.2.4— PROCEDIMENTOS ESTATISTICOS

Inicialmente, recorrendo a estatistica descritiva, através da qual € possivel caracte-
rizar a turma, apresentamos os dados referentes a variaveis que nos permitirao conhecer
um pouco mais os alunos (eg., nimero de elementos do seu agregado familiar ou nome
da sua disciplina preferida).

Relativamente ao objetivo “a) caracterizar o sentimento de bem-estar e estilo de
vida dos adolescentes da turma”, sdo apresentados os resultados derivados igualmente de
uma analise descritiva através de valores centrais - média, e de dispersao - desvio padrao
(M*DP). Os dados permitirdo perceber como estes jovens adolescentes se sentem e qual
a sua percecdo em relacdo aos itens em avaliacdo (eg., sinto que sou conflituoso, tendo
dificuldade em ter e fazer novos amigos), relacionados com o bem-estar ¢ estilo de vida.

No que concerne ao objetivo “b) caracterizar os relacionamentos interpessoais den-
tro da turma, em termos de aceitacdo e de rejeigdo para com os colegas”, sdo apresentados
os dados provenientes de uma matriz sociométrica, feita com base em Northway e Weld
(1999). Com estes, ¢ possivel perceber quais as relagdes de interacao estabelecidas na
turma, os colegas de turma que preferencialmente sao escolhidos para realizagdo ou par-
ticipacdo em determinadas situacdes hipotéticas (de aceitagao) e os colegas que por quais-
quer outros motivos de indole diversa sdo excluidos (rejei¢ao) noutras situacdes hipotéti-
cas apresentadas. Esta matriz sociométrica ajudar-nos-a a avaliar a integragao de um in-
dividuo num grupo e, com base nestes dados, auxiliar a interven¢ao pedagdgica
(Northway, & Weld, 1999). A matriz consiste num quadro de dupla entrada, no qual cada
aluno corresponde a uma linha e a uma coluna. Na linha € registada a preferéncia/rejeicao
tida por aluno e na coluna a preferéncia/rejeicao de que cada aluno foi alvo da parte dos
colegas da turma. Os niimeros 1, 2 e 3 indicam a primeira, segunda e terceira escolha. A
posicao do nimero refere-se, respetivamente, a primeira, segunda e terceira dimensdo. Os
0 (zeros) representam escolhas ndo realizadas e sdo assinaladas apenas quando o aluno
ndo escolheu/foi escolhido em todas as dimensdes. Serdo realizadas duas matrizes, uma
relativa a aceitagcdo (anexo 21) e outra referente a rejeigdo (anexo 21). A posi¢do socio-
métrica, isto é, o grau em que cada aluno ¢ aceite pelos outros elementos da turma, ¢
aferida a partir do niimero de vezes em que ¢ escolhido. Este indice - Indice de Posicio
Sociométrica (IPS) - calcula-se atribuindo a cada entrada registada na coluna vertical de
cada aluno o ntimero 1, nao considerando a ordem de preferéncia. Determina-se, assim,

o numero total de vezes em que cada aluno ¢ escolhido. O indice, aplicado a ambos os
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critérios (aceitacao e refeicao), ¢ classificado por Northway e Weld (1999) conforme a

tabela 1.

Tabela 1. indice de Posi¢do Sociométrica (IPS)

IPS
1. IPS muito acima (MAc) da probabilidade > 14
2. IPS acima (Ac) da probabilidade 10a 14
3. IPS médio (Me) 9
4. IPS abaixo (Ab) da probabilidade 4a8
5. IPS muito abaixo (MADb) da probabilidade <4

Através do calculo do IPS € possivel representar a estrutura da turma a partir de um
sociograma, com objetivo de facilitar a visualizagdo da estrutura existente na turma, no-
meadamente as relacdes dominantes entre alunos e as respetivas posigdes sociométricas.
Assim, a semelhanga das matrizes sao construidos dois sociogramas, um para cada crité-
rio de relacionamento interpessoal (aceitagdo e rejeicao).

Em relagdo ao objetivo “c) associar em termos estatisticos o relacionamento inter-
pessoal (aceitacao e rejei¢ao) de todos os elementos da turma com o sentimento de bem-
estar e estilo de vida” por eles adotado, aplicou-se o teste de correlacdo de Spearman
(rho), apds a ndo verificagdo dos pressupostos de normalidade (Shapiro-wilk) (Pallant,
2011; Pestana, & Gageiro, 2008).

Seguimos a mesma légica de andlise para os objetivos d), e) e f), referindo-se estes
aos resultados obtidos apds a operacionalizacdo do programa de intervengdo. Os dados
foram analisados com recurso ao Statistical Package for the Social Sciences (SPSS) (ver-
sdo 24.0), para niveis de significancia de 10% (p < 0,10), por se tratar de uma investiga-

¢do-a¢ao enquadrada no ambito das Ciéncias Sociais.

4.3 - RESULTADOS
4.3.1 - CARACTERIZACAO SOCIO DEMOGRAFICA

Para caracterizagao da turma importa analise pormenorizada da tabela 2, com dados

provenientes de estatistica descritiva da primeira parte do questionario.

Tabela 2. Caracterizagdo sociodemografica da turma.

n %

Género

Feminino 13 46.4

Masculino 15 53.6
Idade

14 anos 25 89.3

15 anos 1 3.6

16 anos 2 7.1
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Naturalidade

Coimbra 4 14.3

Figueira da Foz 24 85.7
Nacionalidade

Portugal 28 100.0
Numero de irmaos

0 5 17.9

1 19 67.8

2 3 10.7

3 1 3.6
Numero de elementos do agregado familiar (incluindo o proprio aluno)

2 3 10.7

3 8 28.6

4 15 53.5

5 1 3.6

6 1 3.6

Disciplina preferida

Ciéncias Naturais 2 7.1
Educagéo Fisica 9 32.1
Educagao Visual 1 3.6
Fisico-Quimica 1 3.6
Geografia 1 3.6
Inglés 6 21.4
Matematica 7 25.0
Disciplina com mais dificuldades
Fisico-Quimica 2 7.1
Francés 2 7.1
Historia 1 3.6
Inglés 2 7.1
Matematica 16 50.0
Portugués 6 21.4
Sabe qual a profissdo que gostaria de ser no futuro?
Nao 16 57.1
Sim 12 429
Se sim, qual?
Advogado 1 3.6
Cantora 1 3.6
Engenheiro Informatico 4 14.3
Gestor 2 7.1
Meédico 3 10.7
Jogador de Futebol 1 3.6
Estudas?
Raramente 2 7.1
Ocasionalmente 14 50.0
Frequentemente 11 393
Todos os dias 1 3.6
Onde estudas?
Casa 27 96.4
Com quem estudas?
Sozinho 27 96.4
Acompanhado 1 3.6

A turma apresenta uma distribui¢do equilibrada em relacdo ao género [feminino
(n=13; 46.4%); masculino (n=15; 53.6%)], tendo a maioria dos alunos 14 anos de idade
(n=25; 89.3%), sendo naturais da cidade Figueira da Foz (n=24; 85.7%) e tendo todos

nacionalidade Portuguesa (n=28; 100.0%). A maioria dos jovens adolescentes tem um
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irmdo (n=19; 67.8%) e o seu agregado familiar ¢ constituido por 4 pessoas, contando
consigo mesmo (n=15; 53.5%).

Relativamente a escola em si, a disciplina preferida enunciada pela maioria da
turma ¢ a Educacdo Fisica (n=9; 32.1%) e a que os alunos tém mais dificuldades ¢ a
Matematica (n=16; 50.0%). A maior parte dos jovens ndo tem qualquer opinido quanto a
profissdo que pretende seguir no futuro (n=16; 57.1%) sendo que, dos que afirmam ja ter
ideia (n=12; 42.9%), hd um ntimero consideravel que pretende avangar no ambito da En-
genharia Informatica (n=3; 10.7%). Em termos de héabitos de estudo (quanto, onde e com
quem), a maioria dos elementos da turma estuda ocasionalmente (n=14; 50.0%), sozinho

(n=27; 96.4%) e na propria casa (n=27; 96.4%).

4.3.2 — PRE-PROGRAMA DE INTERVENCAO

Os resultados referentes ao objetivo “a) caracterizar os sentimentos de bem-estar e
estilo de vida dos jovens adolescentes da turma sdo analisados com base nos valores mi-

nimos (min.), maximos (max.), de M e DP (tabela 3).

Tabela 3. Bem-estar ¢ estilo de vida da turma.

min max M DP
1. Sinto-me satisfeito com a minha escola. 4 10 8.11 1.54
2. Sinto-me bem comigo mesmo. 1 10 7.18 285
3. Sinto-me a vontade para conversar com 0s meus amigos. 3 10 8.33 1.86
4. Sinto que sou ativo fisicamente, praticando atividade despor- 3 10 7.57 2.58
tiva com regularidade
5. Sinto que sou conflituoso, tendo dificuldade em ter/fazer no- 0 9 2.25 3.05
VOS amigos.
6. Sinto que tenho uma alimentacao equilibrada e diversificada. 5 10 8.21 1.31
7. Sinto que durmo e descanso bem durante a noite. 4 10 8.14 1.58

8. Sinto que consigo conversar com 0s meus pais acerca de 3 10 8.14 2.18
quaisquer problemas do dia-a-dia.
.__Sinto que, em termos gerais, penso de uma forma positiva.
10. Sinto que grande parte do meu tempo ¢ ocupado com videojo-
gos (playstation, tablet, smartphone...).

(=]
—_
(=]

7.18 288
496 247

(=]
]

Pelos valores mais elevados, destaque para o item 3. “sinto-me a vontade para con-
versar com 0s meus amigos” e 6. “sinto que tenho uma alimentacgdo equilibrada e diver-
sificada”. Por outro lado, os itens onde ocorreram valores mais baixos foram o item 5.
“sinto que sou conflituoso, tendo dificuldade em ter/fazer novos amigos” e o 10. “sinto
que grande parte do meu tempo ¢ ocupado com videojogos (playstation, tablet,
smartphone...)”. Pelos dados obtidos ¢ possivel depreender, de uma forma bastante su-

maria e concisa, que segundo a percecao dos jovens adolescentes da turma, em termos de
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relacionamento interpessoal, estes consideram que se sentem bem a vontade para falar
com o0s seus colegas/amigos e que nao sdo conflituosos para com os seus pares.

Numa légica sequencial avangamos para os resultados relativos ao objetivo “b) ca-
racterizar os relacionamentos interpessoais dentro da turma, tanto em termos de aceitacao
como de rejeicdo”, e assim perceber se existe congruéncia entre estes resultados e os re-

ferentes ao objetivo anteriormente explorado.

Tabela 4. Relacionamento interpessoal da turma (analise sociométrica - aceitacdo)

N.° de colegas que o escolheram N.° de vezes em que foi escolhido IPS
1. 4 4
2. 0 0 MADb
3. 8 10
4. 6 11
5. 2 4
6. 3 4
7. 2 2 MADb
8. 6 7
9. 10 18 MAc
10. 3 8
11. 6 10
12. 5 7
13. 3 5
14, 4 7
15. 8 15 MAc
16. 0 0 MADb
17. 6 8
18. 7 13
19. 0 0 MADb
20. 9 16 MAc
21. 5 9
22, 9 15 MAc
23, 4 8
24, 8 13
25 11 19 MAc
26. 9 15 MAc
27. 3 7
28 7 12

Em termos de aceitacdo, destaque para o aluno n.° 25, escolhido 19 vezes por 11
colegas de turma, com um IPS muito acima da probabilidade (19x/11; MAc). Pelo alto
numero de aceitagdes, destaque igualmente para os alunos n.° 9 (18x/10; MAc), n.° 20
(16x/9; MAc), n.° 22 (15x/19; MAc), n.° 26 (15x/9; MAc) e n.° 15 (15x/8; MAc). Por
outro lado, os jovens da turma que apresentam indices de aceitagdo mais baixos sdo o n.°
7 (2x/2; MAD), e 0s n.* 2, 16 e 19, os quais nao apresentam qualquer indice de aceitacio

por parte dos seus colegas de turma (0x/0; MAb).
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Complementarmente aos mecanismos de aceitagdo, apresentamos os resultados re-

ferentes ao processo de rejei¢ao interpessoal na tabela 5.

Tabela 5. Relacionamento interpessoal da turma (analise sociométrica - rejeicao).

N.° de colegas que o escolheram N.° de vezes em que foi escolhido IPS

1. 0 0 MADb
2. 15 33 MAc
3. 1 1 MADb
4. 1 1 MADb
5. 8 13

6. 5 9

7. 11 26 MAc
8. 4 7

9. 4 11

10. 7 16 MAc
11. 2 4

12. 0 0 MADb
13. 6 16 MAc
14, 1 1 MADb
15. 1 1 MADb
16. 4 5

17. 0 0 MADb
18. 0 0 MADb
19. 21 49 MAc
20. 7 11

21. 0 0 MADb
22, 0 0 MADb
23, 10 15 MAc
24, 0 0 MADb
25, 1 2 MADb
26. 1 2 MADb
27. 3 5

28. 8 18 MAc

No que concerne a rejei¢ao, destaque para o aluno n.° 19, escolhido 49 vezes por
21 alunos da turma, com um IPS muito acima da probabilidade (49x/21; MAc). Numa
mesma légica, pelo elevado niimero de rejei¢des, destaque para os alunos n.° 2 (33x/15;
MAc), n.° 7 (26x/11; MAc), n.° 28 (18x/8; MAc), n.° 10 (16x/7; MAc), n.° 13 (16x/6;
MAc) e n.° 23 (15x/10; MAc). E possivel verificar quais os alunos com indice de rejeigao
mais baixo, onde pela auséncia de qualquer referenciagdo por parte dos colegas de turma,
destacamos os numeros: 1, 12, 17, 18, 21, 22 e 24 (0x/0; MADb).

As matrizes sociométricas realizadas [anexo 23 (aceitacdo), 24 (rejeicao)]| permitem
perceber, de uma forma mais pormenorizada, as relagdes especificas que se estabelecem
dentro do grupo, bem como as relagdes de reciprocidade (escolhas reciprocas), relatadas
em Northway e Weld (1999). Para melhor entender a dinamica dos jovens da turma apre-

sentamos 2 sociogramas: aceitacdo relacional (figura 1) e rejei¢do relacional (figura 2).
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Figura 1. Sociograma da turma, em termos de “aceitacdo relacional” (escolhas reciprocas).

Em primeiro lugar, para melhor interpretacdo do sociograma, importa esclarecer
que os alunos do género masculino sdo representados através de um tridngulo, ao passo
que os do género feminino sdo representados através de uma circunferéncia. Para cada
figura, sdo colocados o numero do aluno e o nimero de vezes que foi referenciado pelos
colegas de turma [eg., a expressdo “n.° 3 10X indica que o aluno n.° 3 foi referenciado
10 vezes pelos diferentes elementos da turma, neste caso especifico no que concerne ao
processo de aceitacao].

Em termos gerais podemos verificar que hé relagdes reciprocas de aceitagcdo entre
24 dos 28 alunos, com destaque para os alunos n.° 3 e n.° 20 (5 relagdes reciprocas), ambos
do género feminino, e o aluno n.° 15 (4 relagdes reciprocas) do género masculino. Pela
analise do mesmo sociograma (figura 1), atendendo ao género, constatamos que existe
uma tendéncia para os jovens adolescentes da turma se relacionarem reciprocamente com
os outros jovens do mesmo género, isto €, rapazes com rapazes € raparigas com raparigas,
com algumas excecdes (eg., aluno n.° 15, do género masculino, o qual apresenta 3 rela-

¢oes reciprocas com raparigas € apenas um com um rapaz).
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Tal como no ponto anterior (matriz sociométrica), de forma a complementar a ana-

lise, apresentamos o sociograma de rejei¢do na figura 2.
““
s = S %

\AA N
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Figura 2. Sociograma da turma, em termos de “rejeicdo relacional” (escolhas reciprocas).

Por sua vez, relativamente aos processos de rejeicdo, em termos gerais podemos
verificar que existem relagdes reciprocas entre 17 dos 28 alunos, com destaque para o
aluno n.° 7, com 5 relacdes reciprocas. Por género, apesar de os alunos com mais referen-
ciagdes serem do género feminino [n.° 19 (49X) e n.° 2 (33X)] a maior parte dos processos
de rejeicao ocorre entre os elementos do género masculino (12 de um total de 17).

Ainda no capitulo dos resultados atendendo ao objetivo “c) associar em termos es-
tatisticos o relacionamento interpessoal (aceitagdo e rejei¢do) de todos os adolescentes da
turma com o sentimento de bem-estar e estilo de vida por eles adotado™, € possivel veri-
ficar os resultados (tabelas 7 e 8) provenientes da aplicag¢do do teste de correlagao rho de
Spearman, ap6s a ndo verificacao dos pressupostos de normalidade, através do teste Sha-

piro-wilk (Pestana & Gageiro, 2008) (tabela 6).
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Tabela 6. Teste de Shapiro-wilk (SW), para verificacdo do pressuposto de normalidade.

p
1. Sinto-me satisfeito com a minha escola. 0.023*
2. Sinto-me bem comigo mesmo. 0.002*
3. Sinto-me a vontade para conversar com 0s meus amigos. 0.000*
4. Sinto que sou ativo fisicamente, praticando atividade desportiva com regularidade 0.000*
5. Sinto que sou conflituoso, tendo dificuldade em ter/fazer novos amigos. 0.000*
6. Sinto que tenho uma alimentacao equilibrada e diversificada. 0.039%*
7. Sinto que durmo e descanso bem durante a noite. 0.000*
8. Sinto que consigo conversar com 0s meus pais acerca de quaisquer problemas do 0.000%
dia-a-dia. )
9. Sinto que, em termos gerais, penso de uma forma positiva. 0.002*

10. Sinto que grande parte do meu tempo é ocupado com videojogos (playstation, ta-
blet, smartphone...).
* Rejeicdo da normalidade para p < 0.10.

0.114

Apresentamos na tabela 7 os valores de associagdo entre relacionamento interpes-
soal (de aceitacdo) e o sentimento de bem-estar e estilo de vida. Na tabela 8 apresentamos

o processo de rejei¢do, para ambos os casos através da correlagao de Spearman.

Tabela 7. Associacdo entre relacionamento pessoal (aceitacdo) e o bem-estar e estilo de vida.
N.°de vezesem  N.° de colegas que

que foi escolhido 0 escolheram
rho p rho p
1. Sinto-me satisfeito com a minha escola. 0.083 0.673 0.081 0.681
2. Sinto-me bem comigo mesmo. -0.107 0.589  -0.150 0.445
3. Sinto-me a vontade para conversar com 0s meus amigos. -0.060  0.765 -0.044  0.826
4. Sinto que sou ativo fisicamente, praticando atividade des-

* *
portiva com regularidade 0.359 0.061 0.365 0.056

5. Sinto que sou conflituoso, tendo dificuldade em ter/fazer
Nnovos amigos.

6. S;r(litao que tenho uma alimentagdo equilibrada e diversifi- 0014 0943  -0004  0.982

7. Sinto que durmo e descanso bem durante a noite. - 0.057 0.773 -0.076  0.699

8. Slnt.o que consigo conversar com os meus pais acerca de 0.151 0442  -0.174 0375
quaisquer problemas do dia-a-dia.

9. Sinto que, em termos gerais, penso de uma forma posi-
tiva.

10. Sinto que grande parte do meu tempo ¢ ocupado com Vvi-
deojogos (playstation, tablet, smartphone...).

* Significativo para p < 0.10.

-0294  0.129 -0.272  0.162

-0.146 0460 -0.290 0.134

0.037 0.853  -0.025  0.901

Através da andlise da tabela 7, é possivel verificar que existe uma correlagdo esta-
tisticamente significativa entre o item 4. “sinto que sou ativo fisicamente praticando ati-
vidade desportiva com regularidade” e os indices de aceitagao para com os colegas, con-
siderando o numero total de vezes que foi escolhido (#40=0.359; p=0.061) e o nimero de
colegas que o escolheram (r70=0.365; p=0.056). Por outras palavras, quanto mais fisica-
mente ativos estes jovens se sentem, mais aceitacdo tém junto do grupo em que estdo

integrados.
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Os resultados obtidos parecem-nos ter a sua ldgica na medida em que, sendo nos
praticantes regulares de atividade fisica desportiva, a nossa aptiddo/competéncia motora
¢ regra geral mais elevada, pelo que a probabilidade de ser opgao de escolha (de aceitagao)
junto do grupo aumenta, principalmente quando as situagdes hipotéticas de escolha estao
relacionadas com esse aspeto (eg., participacado num torneio desportivo - questdao 1 e 2 da

terceira parte do questionario aplicado).

Tabela 8. Associacdo entre relacionamento pessoal (rejeicdo) e o bem-estar e estilo de vida.
N.°de vezesem  N.°de colegas que

que foi escolhido o escolheram
rho P rho P
1. Sinto-me satisfeito com a minha escola. -0.089 0.654 -0.144  0.465
2. Sinto-me bem comigo mesmo. 0.299 0.122 0.318 0.199
3. Sinto-me a vontade para conversar com os meus amigos. - 0.092 0.650 0.102 0.611
4. Sinto que sou ativo fisicamente, praticando atividade

desportiva com regularidade 0.005 0.979  -0.043 0827

5. Sinto que sou conflituoso, tendo dificuldade em ter/fazer
Novos amigos.

6. Sinto que tenho uma alimentacao equilibrada e diversifi-
cada.

7. Sinto que durmo e descanso bem durante a noite. 0.183 0.352 0.129 0.512

8. Smt.O que consigo conversar com os meus pais acerca de 0201 0.306 0.141 0.475
quaisquer problemas do dia-a-dia.

9. Sinto que, em termos gerais, penso de uma forma posi-
tiva.

10. Sinto que grande parte do meu tempo ¢ ocupado com vi-
deojogos (playstation, tablet, smartphone...).

* Significativo para p < 0.10.

0.267 0.169 0.222 0.256

-0.133 0500 -0.169 0.363

0.407  0.031* 0433  0.021*

-0.035 0.860  -0.121  0.538

Na tabela 8 ¢ possivel verificar os resultados de correlacdo em termos de rejeicao.
Existe uma correlacdo estatisticamente significativa entre o item 9. “sinto que, em termos
gerais, penso de forma positiva” e o indice de rejeicdo [nimero de vezes que foi escolhido
(rho=0.407; p=0.031) e nimero de colegas que o escolheram (rh0=0.433; p=0.021)], li-
near e positiva. Em termos praticos, de uma forma sumaria e objetiva, ¢ possivel afirmar
que quanto mais positivamente pensam, mais elevada ¢ a sua rejeicdo dentro da turma. O
resultado remete-nos para uma reflexao profunda, suscetivel de varias interpretagdes. Na
nossa opinido, fundamentada pela experiéncia ja tida, o pensar excessivamente de forma
positiva pode transmitir uma autoconfianca excessiva e demasiada, entendida pelos mem-
bros que nos rodeiam como um comportamento essencialmente presungoso.

“Maniento”, “convencido” e/ou outras expressdes do género, por vezes pouco

agradaveis de se escutarem, sao ouvidas semanalmente no contacto mantido com o grupo

(aulas de Educacao Fisica), quando alguns alunos tentam “classificar” determinados
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comportamentos dos colegas. Entendemos que a “linha” que separa a autoconfianca da
presuncdo ¢ ténue, € que esta pode ser muitas vezes interpretada de forma erronea pelos

pares que integram um grupo, levando a rejei¢ao de alguns dos membros por tais motivos.

4.3.3 — POS-PROGRAMA DE INTERVENCAO

Para caracterizar o sentimento de bem-estar e estilo de vida dos adolescentes, €
comparar com os dados obtidos antes da operacionaliza¢ao do programa de intervengao

[objetivo d)] analisaremos apenas os valores de M e DP (tabela 9).

Tabela 9. Bem-estar ¢ estilo de vida da turma (pré e pos-programa de interven¢ao).
Pré-programa  Pds-programa
de Intervencdo de Intervengdo
M DP M DP

1. Sinto-me satisfeito com a minha escola. 8.11 1.54 7,63 1.80
2. Sinto-me bem comigo mesmo. 7.18 2.85 6.89 2.29
3. Sinto-me a vontade para conversar com 0s meus amigos. 8.33 1.86 8.52 2.17
4. Sinto que sou ativo fisicamente, praticando atividade desportiva 7.57 2.58 7.56 2.48

com regularidade
5. Sinto que sou conflituoso, tendo dificuldade em ter/fazer novos  2.25 3.05 1.30 1.99

amigos.
6. Sinto que tenho uma alimentacao equilibrada e diversificada. 8.21 1.31 7.26 2.01
7. Sinto que durmo e descanso bem durante a noite. 8.14 1.58 7.44 2.10

8. Sinto que consigo conversar com os meus pais acerca de quais-  8.14 2.18 7.44 2.72
quer problemas do dia-a-dia.
. Sinto que, em termos gerais, penso de uma forma positiva. 7.18 288 6.56  2.00
10. Sinto que grande parte do meu tempo ¢ ocupado com videojo-  4.96 247  5.59 1.92
gos (playstation, tablet, smartphone...).

Considerando o principal objetivo do estudo (melhoria do relacionamento interpes-
soal entre os elementos da turma), destacamos os itens 3. “sinto-me a vontade para con-
versar com os meus amigos” e 5. “sinto que sou conflituoso, tendo dificuldade em ter/fa-
zer novos amigos”. No item 3 ocorreu um aumento do valor médio de resposta, de 8.33
para 8.52, o que nos permite depreender que ap6s o programa os alunos se sentem melhor
€ mais a-vontade para conversar com amigos. Por outro lado, em relagdo ao item 5, ocor-
reu o contrario (diminuicao do valor médio de resposta). Como a expressao associada ao
item ¢ conotada negativamente (conflituoso) ¢ possivel concluir que quanto mais baixo o
valor de resposta, menos conflituosos se sentem e menos dificuldades entendem que tém
para fazer/manter amigos. Assim como ocorreu uma diminui¢ao do valor médio, de 2.25
para 1.30, podemos afirmar que, ap6s o programa de intervenc¢ao, melhoraram também

nesta componente.
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De seguida, avangamos para os resultados relativos ao objetivo “e) caracterizar os
relacionamentos interpessoais dentro da turma, tanto em termos de aceitagdo como de
rejeicdo (matriz sociométrica), e comparar com os resultados obtidos antes da operacio-
nalizagdo do programa de intervencao”. Para ndo sermos repetitivos, ¢ atendendo que
pretendemos essencialmente comparar as relagdes de reciprocidade, apresentaremos ape-
nas as matrizes sociométricas de aceitagdo relacional (figura 3) e rejei¢cdo relacional (fi-
gura). Nesses mesmos sociogramas, € possivel confirmar o nimero de colegas que esco-
lheram cada aluno e o nimero de vezes que cada aluno foi escolhido, tanto no processo
de aceitagdo como rejeicao, a exemplo do exposto nas tabelas 5 e 6 do subcapitulo Pré-
programa de Interven¢do. Complementarmente para analise mais pormenorizada, apre-
sentamos as matrizes sociométricas realizadas no pods-programa de intervengao [anexo 20
(aceitacdo) e 21 (rejeigdo)], permitindo verificar as relagdes especificas dentro do grupo,
bem como as relagdes de reciprocidade (escolhas reciprocas), relatadas por Northway e

Weld (1999).

Figura 3. Sociograma da turma (p6s-programa): “aceitacio relacional” (escolhas reciprocas).

Em relacdo ao processo de aceitagdo relacional, comparando os dados com os obti-
dos no inicio do ano letivo (figura 1) podemos observar que ocorreu o aumento do numero

de relagdes reciprocas, de 36 para 40.
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Figura 4. Sociograma da turma (pds-programa): “rejeigdo relacional” (escolhas reciprocas).

Por sua vez, no que concerne ao processo de rejei¢ao relacional, comparando os
dados com os obtidos no inicio do ano letivo (figura 2), antes da implementagdo do pro-
grama de intervengao, ¢ possivel verificar que ocorreu a diminui¢do do numero de rela-
¢oes reciprocas, de 17 para 11.

Pelos resultados obtidos, e atendendo ao nlimero de relacdes de reciprocidade - au-
mento da aceitacdo e redugdo da rejeicdo na turma - podemos concluir que efetivamente
o programa de intervengao surtiu efeito na melhoria do relacionamento interpessoal den-
tro da turma. A realizacdo de determinados exercicios a pares, com troca dos elementos
durante as diferentes sessoes, agrupando os jovens de acordo com o seu sentimento de
rejei¢do para com alguns colegas, fez com que trabalhando em conjunto em prol de um
objetivo comum, os lagos de empatia/entreajuda fossem estreitados, e diminuidas as re-

lagdes de rejeicao previamente detetadas.

4.4 — CONCLUSOES DO TEMA-PROBLEMA

Conforme exposto na parte introdutéria do presente trabalho, “a Educagao Fisica,
quando lecionada de uma forma integradora e facilitadora de novas aprendizagens, pro-

ficuas, permite ao jovem adolescente a aquisicdo de uma sensagdo geral de bem-estar ou
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de estilos de vida genericamente positivos, € a melhoria do relacionamento interpessoal,
pela sua particularidade e/ou especificidade. O desporto e a sua pratica regular permitem
ao jovem, entre muitos aspetos, o sentimento de pertenca a uma equipa/grupo, o trabalhar
em equipa/grupo para obtencao de determinados objetivos, o enfrentar (¢ o cumprir) re-
gras/normas impostas por um mediador (eg., professor), o que, por si s6, transposto para
o seu quotidiano em qualquer outra situacdo que implique a necessidade de se relacionar
com os seus pares (criangas, adolescentes ou adultos), o ajudara neste processo complexo
que ¢ o relacionamento interpessoal”. Esta ideia, na nossa opinido, exprime na integra a
esséncia deste estudo e suporta as nossas consideragdes finais/conclusoes.

O conhecimento mais aprofundado da turma, em termos de mecanismos de relaci-
onamento interpessoal, uma das principais problematicas detetadas desde o inicio do ano
letivo, permitiu-nos e permitir-nos-4 intervir de forma mais proficua, considerando as re-
lagdes que estdo enraizadas no seio deste grupo. O estimulo, via realiza¢dao de determina-
das tarefas na aula, em cooperagdo entre alguns alunos com indicadores de rejeicao reci-
proca, desde que bem orientado pedagogicamente pelo professor, foi uma estratégia ado-
tada nas aulas de Educacao Fisica, com o objetivo de fortalecer a coesdao grupal, melho-
rando assim a motivacao e a vontade de participar nas tarefas propostas e, em consequén-
cia, melhorando a aprendizagem dos conteudos explanados e competéncias motoras tra-
balhadas. Na nossa modesta opinido, um melhor clima de aula, assim como o facto de os
alunos estarem motivos e predispostos mentalmente para aprender, mesmo no ambito da
Educagao Fisica - onde ao contrario do que muitas vezes ¢ pensado e indicado, também
existe aprendizagem - faz com que o seu empenho seja mais elevado. Consequentemente,
mais empenho da parte dos alunos implica mais interven¢ao, mais proatividade, mais es-
forgo, mais vontade e/ou mais aprendizagem.

Outro aspeto importante, associado a componente relacional, sdo as competéncias
que podem ser trabalhadas no ambito da disciplina de Educacao Fisica, transversais para
situacdes futuras do quotidiano. Trabalhar com estes alunos com o objetivo de lhes facul-
tar maior capacidade para estabelecerem e manterem relagdes com os seus pares foi sem-
pre um dos principais objetivos subjacentes a este estagio curricular. Quando estes jovens
adolescentes frequentarem o ensino superior como estudantes de uma qualquer licencia-
tura, terdo de realizar alguns trabalhos de grupo com os seus colegas, sendo para tal im-
portante ouvir e ser ouvido, respeitando a opinido dos outros e ndo querendo forgar dita-
torialmente a sua opinido propria; quando se iniciarem no mercado de trabalho terdo de

responder perante um responsavel que supervisionara o seu trabalho, confrontando muitas
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vezes os seus ideais; quando constituirem a sua familia e assumirem o papel de pais/maes
serdo vistos como modelos de referéncia, absorvendo os seus filhos tudo o que dizem ou
fazem no dia-a-dia; estes sdo alguns exemplos do qudo importante ¢ a componente rela-
cional. Estando conscientes do extraordinario papel que o desporto, e a Educacao Fisica,
podem desempenhar em termos relacionais, objetivamos utilizar esse meio para melhorar
as competéncias relacionais e os processos de aceitacdo/rejeicao junto da turma.

O estudo do bem-estar e do estilo de vida permitiu igualmente conhecer um pouco
mais dos alunos com os quais lidamos semanalmente. Sendo a adolescéncia considerada
um micromundo em transformacao (Bouzas, 2011) ¢ importante termos conhecimento do
grupo com o qual trabalhamos, pelo menos de algumas das suas principais caracteristicas,
para que possamos adequar a nossa intervenc¢ao em fun¢do dessas mesmas caracteristicas.

Relativamente aos resultados obtidos apos a operacionalizagdo do programa de in-
tervengao, foi com enorme satisfagdo que observamos que ocorreram melhorias no rela-
cionamento interpessoal dos jovens adolescentes dentro da turma. Perceber que os alunos
tiveram melhores resultados nos itens 3. “sinto-me a vontade para conversar com 0s meus
amigos” e 5. “sinto que sou conflituoso, tendo dificuldade em ter ou fazer novos amigos”,
valorizou o programa que delineamos € comprovou que a estruturagdo de uma sessao de
Educagao Fisica, organizada que forma a potenciar o relacionamento interpessoal, produz
efeitos positivos nesse mesmo aspeto. Para além destes dados, o facto de termos conse-
guido aumentar as relagdes de aceitacao e diminuir as relagdes de rejeigdo, comprova uma
vez mais a efetividade do programa de intervengao que definimos para obtencao do obje-
tivo principal a que nos propusemos: melhoria do relacionamento interpessoal na turma.

Na nossa opinido, e considerando esta uma das limita¢des do estudo, o facto de os
alunos serem obrigados a responder a todas as opgdes do questionario (de aceitagdo e de
rejei¢do) fez com que as diferencas nao sejam ainda mais notérias. Tendo eles de indicar
obrigatoriamente, para cada questdo, 3 op¢des de aceitacdo ou rejei¢do, fez com o que o
total de aceitacdes e rejeicdes seja precisamente igual, no entanto, como foi possivel com-
provar pelos resultados, a dispersao das relagdes de reciprocidade foi diferente da inicial.
Concluindo, de forma resumida, este foi um estudo deveras moroso e trabalhoso, mas ao
mesmo tempo, extremamente motivante e desafiante, com uma aplicabilidade pratica ex-
traordindria, que nos permitiu alterar e adaptar a forma de intervencao enquanto docente
de Educacao Fisica, didatica e pedagogicamente, atendendo as caracteristicas do publico-

alvo com o qual lidamos ao longo do presente ano-letivo 2018-2019.
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REFLEXAO

Com o término do EP ¢ necessario realizar uma reflexao critica e salientar os prin-
cipais aspetos retirados da experiéncia tida ao longo do presente ano letivo. Comegando
por realizar uma andlise critica, foram muitas as incertezas, as dividas, as insegurangas e
os medos ao longo deste processo, isto porque foi a primeira vez que se esteve no terreno,
com fungdes de docéncia. Consideramos que nesta fase poder-se-ao cometer certos erros.
Esta fase serd a altura certa para os cometer, isto porque estamos em constante aprendi-
zagem. Assim, podemos mencionar que esta fase das nossas vidas teve uma realidade
nova e completamente diferente do que alguma vez tinha experimentado. Foram muitas
as vezes que surgiram questdes na nossa mente, fazendo com que pensassemos sobre algo
em concreto. Serd este o caminho mais adequado? Estamos seguros do que vamos abor-
dar? Quais as atitudes mais corretas? Como resolver aquela questdo naquele momento
especifico? As respostas por vezes ndo eram assim tao simples, o que nos deixava angus-
tiados e com receio de falhar.

Consideramos que por vezes no nosso dia-a-dia sentiamos momentos de muita
tensdo e correria, isto porque tinha-se grandes responsabilidades, enquanto estagiaria da
Escola e enquanto trabalhadora de uma outra organizagdo. Ambos os locais exigiam o
cumprimento das tarefas, escolares e profissionais. No final, entende-se que foi muito
arduo o processo, mas que valeu a pena todo o esforco e dedicagao.

Salientamos que esta fase da vida, foi sem duvida, uma experiéncia extremamente
enriquecedora em diferentes niveis, nomeadamente, permitiu a partilha de conhecimento,
enriquecimento da formagao profissional bem como de crescimento pessoal. De um modo
geral, julgamos que todos os desafios/obstaculos foram ultrapassados, permitindo alcan-
car os objetivos inicialmente propostos.

O presente EP revelou-se um processo longo, constante e evolutivo, contribuindo
para a aquisi¢ao e consolidagdo de conhecimento no que diz respeito a fung¢ao de docéncia
na vertente da EF. Desta forma, consideramos que a maiores dificuldades evidenciadas
foram sendo colmatadas ao longo do tempo com a experiéncia, tendo como base um pro-
cesso reflexivo diario, e um acompanhamento constante por parte dos nossos Orientado-
res do EP facultando-nos sugestdes e oportunidades de melhoria quanto a pratica de en-
sino, incrementando um aumento da qualidade na prestacdo técnica, didatica e pedagod-

gica.
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Foi crucial o desenvolvimento do trabalho de docéncia tendo por base e foco prin-
cipal a o EA do aluno, fomentando as praticas desportivas assim como diferentes valores
inerentes a ética pessoal e profissional. Consideramos que realizamos uma excelente in-
tegracao no meio escolar, adquirindo uma boa relagdo com todos os agentes educativos,
professores, alunos e funcionarios. No que diz respeito ao contexto real escolar, este as-
peto foi bastante importante e gratificante. Foi de facto uma vivéncia nova do mundo real
da pratica de ensino. Permitiu-nos envolver em todas as dindmicas escolares e entender o
ensino de hoje.

Relativamente ao trabalho em equipa, todo o NE se demonstrou disponivel e co-
laborou nas tarefas propostas. Esta dimensao ¢ fulcral no ensino, pois se todos os profes-
sores trabalharem em equipa existe um maior éxito no alcance do sucesso para todos.

Por fim, e terminando a nossa caminhada, pois ninguém caminha sem aprender...
eis a conquista do sonho que se propunha no final da etapa. Realizando uma breve retros-
petiva dos principais acontecimentos, julgamos que estamos preparados para novos desa-
fios. E nossa ambigio a integragdo rapida no contexto real no ensino, exercendo a fungéo
de docéncia com o maior rigor/profissionalismo possivel, fruto da formacao de qualidade

pela qual se pautou e se insere o presente EP.
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FICHA DE REGISTO DE OBSERVACOES

ANEXO 1

@ L "ﬁ; I'lr.. Il_'h'lq.llill'l de Carvalho

Observador: Elisa .-ingﬂn:l Obzervado: Unidade Didatica:
Dafa: | 201 Turma: X" de alunos presntes: Anlan®:
Hare: Local; Duragan: ° Tempa total de aula;

COMPORTAMENTOS

Coreca 2 aula mo horrio

Mietodo econtmico de venficar 2 prasenczs

Colpca-se ds forva adeouada

Apresenta os ohjetivos

Ralzrionar o trebalhe da 2aiz com as awlas anferiores

Utiliz2 FE feoemiements

INETEUCAD

Distribud equitativamente os FE exire difarsues alunos

Vetifica de o FB teve 0 efiito pretendido {fecha o ciclo de FE)

Aula terming de forma progresziva

Existe 1evisdo 2/ou extens3n da matéria abordada

Arramacdo do material

Afetividads

Ulilizz periodos curtes de instrucdn

Conzesue manter uma visdo peral d2 classe

Mianter constante 2 512 Menc3o 2 pratica dos alunos

Controlz e 1efica 2 dindmics ras famsite: & Orzznimm;E0

riliza meiaz 2mliares

Certificz-se da compreensdo da menzasem

{0 pmere & duregZa dos episadics d& crganizacan & reduzido

Clanifica 22 reoras das auis

Mniva o comportamento 2proprizde com iteracde: nositivas

[enora o comporiamento inaprapriad sampee que posavel

Ulsa estratagias de cagtizo sxnacifices ¢ oficazes

Transmite emtusizsmy

Criz w clima fvoeavel de 2prendizeam

Copmmica atraves de 2hordazens positivas

Utilizz 2 comumicacdio ndo-verbal

Utiliz2 lmsuazem comprasmsivel & adequada

Legends: NO-Nao Observado  Nvel 1-Muita dificuldede]  Nivel 2 - Almoma dificuldade | Nivel 3 - Satisfatario |

Nivel 4-Eficiente]  Nivel 5 - Excelente

Reflexao crfica:




ANEXO 2
INVENTARIO DESPORTIVO DA ESJCFF

INVENTARIO DESPORTIVO

Escola Secundaria Dr. Joaquim de Carvalho Figueira da Foz

2018/19

24 bolas de voleibol

1 bola de competicao

10 bolas novas amarelas

21 bolas novas azuis e amarelas
2 postes (novos)

Voleibol 7 redes novas

1 ladeira de arbitro

1 carro de transporte dos postes
4 protecoes para postes

4 postes

6 redes

6 rolos de fio de encordoamento
1 caixa e grips

10 postes

52 raquetes

Badminton
49 raquetes (novas)
4 redes

8 redes (novas)

47 tubos de volantes




INVENTARIO DESPORTIVO DA ESJCFF

ANEXO 2

4 redes

Basquetebol

33 bolas para indoor

14 bolas para outdoor

4 redes novas

8 tabelas exteriores

6 tabelas interiores

23 bolas outdoor (novas)

18 bolas indoor (novas)

Atletismo

8 barreiras

1 base de transporte para o colchio
4 blocos de partida

1 colchao de saltos (400X200X60)
2 dardos (uso)

1 disco 2kg

1 disco 600 g

2 discos 1kg

2 discos 1,5kg

2 fasquia eléstica c/contrapeso

10 testemunhos

2 fasquias Fibra

2 fitas métricas

4 postes salto em altura

2 kit’s skipping

2 pesos de lancamento kg




INVENTARIO DESPORTIVO DA ESJCFF

ANEXO 2

2 pesos de langamento 1,5kg

4 pesos de borracha 2,5kg

11 pesos de borracha 400g

4 pesos de borracha Skg

1 peso de borracha 6,25kg

1 peso de borracha 7,26kg

14 bases rigidas para kit de obstaculos (novos)
12 bases rigidas para kit de obstaculos (uso)

bola de langamento 0,400g

Futsal / Futebol

2 balizas exteriores norte

2 balizas exteriores sul

2 balizas interiores

10 bolas de futsal

2 bases de transporte de balizas
15 bolas futebol

30 bolas novas

5 redes de futsal

Ginastica

5 bancos suecos

9 arcos de pléstico

2 bases de transporte Paralelas
3 bock’s

1 bock com argdes

8 bola ritmicas

1 cavalo de saltos com pernas telescopicas com ar¢des




INVENTARIO DESPORTIVO DA ESJCFF

ANEXO 2

1 colchdo de queda pve (300X200X20) — danificado
8 colchodes sarja verde (240X125X8) — 7 danificados
1 colchdo top gim azul e vermelho (300X200X25)

1 colchao top gim azul (400X200X50)

6 colchdes top gim azuis claros (200X100X4)

10 colchdes top gim azuis escuros (200X100X8)

29 cordas amarelas

17 cordas azuis

1 elastico minitrampolim

15 espaldares

2 minitrampolins

1 paralelas

1 plinto de espuma

2 plintos de 8 caixas

1 plinto de 6 caixas

1 tapete verde 10mts

15 tapetes ginastica verdes (200X100X5)

2 trampolins reuther

2 trampolins suecos

1 trave olimpica baixa

1 trave olimpica alta

Andebol

17 bolas (uso)

25 bolas (novas)

Golf

1 tapete putting




INVENTARIO DESPORTIVO DA ESJCFF
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2 tapetes

Surf

6 pares de butins
27 fatos fps

8 fatos

8 pés de pato

16 leash

41 licras

5 pranchas

8 pranchas FPS

Canoagem

6 coletes
2 pagaias

1 saiote

Corfebol

10 bolas
2 cestos em verga

2 postes

Patinagem

10 capacetes

20 capacetes (novos)

6 pares de patins (novos)

15 protegdes (novas)

23 correias de patins pequenas

18 correias de patins grandes

26 patins

31 protegdes




ANEXO 3
QUESTIONARIO APLICADO

‘ FACULDADE DE CIENCIAS DO DESPORTO E DE EDUCACAO FISICA
Conai UNIVERSIDADE DE COIMBRA
U <" Dr.Joaquim de Carvalho

BEM-ESTAR, ESTILO DE VIDA E RELACIONAMENTO INTERPESSOAL

Por favor, responde as seguintes perguntas. Ndo existem respostas boas ou mas. O mportante é
responder com toda a HONESTIDADE!

Al. Nome: RN
A3. Morada:

A4, Naturalidade (cidade): AS. Nacionalidade (pais):
A6. Género: Feminino (F) D Masculino (M) D A7.Data de nascimento: __ /¢
AS8.N.°de irmdos: __ A9. Idade(s) e género (M'F) dofs) teu(s) inmao(s):
Al10. Com quem vives:
All. Disciplina prefenda: Al2. Disciplina que tens mais dificuldade:

A13. Sabes que profissdo gostarias de ser no futuro: S [ ] N[] A13.1. Se sim, qual:

Al4.Estudas:  Nunca[ | Raramente[ | Ocasionalmente [[] Frequentemente [ ] Todos os dias [ ]
A15. Onde estudas (local): Casa D Escola DATL D Outro D Al15.1. Se outro, qual:

Al6. Com quem estudas: Sozinho D Acompanhado DA16.1. Se acompanhado, por quem:

Agora responde aos seguintes itens numa escala de 0 (NADA) a 10 (MUITO). Coloca uma cruz (X)
na resposta mais adequada ao teu caso. Novamente, é muito importante que sejas SINCERO!

_ NADA \UITO|

Bl | Sinto-me satisfeito com a minha escola. OTT2]3T4]5T6[7[8]¢%]t0

B2. | Sinto-me bem comigo mesmo. Of1f2([3]4]5]|6]7)8]|9]|10

[ B3| Sinto-me  vontade para conversar com os meus amigos. [0 [1[2 [3 [#[3 [6[7|S[®]10

B4. | Sinto que sou ativo fisicamente, praticando atividade L 234567890

| desportiva com regulandade

BS. | Sinto que sou conflituoso, tendo dificuldade em ter/fazer [0 [ 1|2 |3 |45 |6[7[8[ 910

| nOVOS amigos.

B6. | Sinto que tenho uma alimentagao equilibrada e Ofr[2]3[4[5]6|7[8]9]0

|| diversificada.

| B7. | Sinto que durmo e descanso bem durante a noite. O1[23[4[5[6][7[8]9]l0

BS. | Sinto que consigo conversar com os meus pais acercade [0 [1]|2 |3 |45 |6[7[8[ 910

| quaisquer problemas do dia-a-dia.

BY. | Sinto que, em termos gerais, penso de uma forma INHHEHHEHEL

|| positiva.

B10. | Sinto que grande parte do meu tempo & ocupado com Ofr[23]4[5]6]|7[8[®]0
videojogos (playstation. tablet. smartphone...).




ANEXO 3

Estds quase a terminar! Para acabar, para cada uma das seis questdes seguintes, supde que tmhas de
escolher, apenas dos teus colegas de TURMA, com quem partilharias as seguintes situagGes.

1. Iria decorrer na escola, no sequndo periodo, um tomeio desportivo com equipas de quatro

elementos. Quem ezcolherias para a tua equipa?
12

Gy
B

2. Iria decorrer na escola, no segundo periodo, um tomeio desportivo com equipas de quatro
elementos. Quem NAO escolherias para a tua equipa?
]2

0
i

3. Nos intervalos das aulas, com quem gostas MATS de conversar?
| i

7y
g

4. Nos infervalos das aulas, com quem gostas MENOS de conversar?
l-l:l

'k
Ly

n

Imagina que tens de fazer um trabalho de grupo (4 elementos) para uma qualquer disciplina.
Com quem gostavas MAIS de ficar?
{3

'k
3¢

6. Imagina que tens de fazer um trabalho de grupo (4 elementos) para uma qualquer disciplina.
Com guem gostavas MENOS de ficar?
1

1-0
3-l:l

DRRIGATA FELA COLABORACAD!



ANEXO 4
FICHA DO ALUNO DO 3.° CEB - ESJCFF

F,S.J.E.F.F. Disciplina de Educacao Fisica

Ficha de aluno do 32 CEB - 2018/19

Ano: Turma: Ne: Data Nasc,: / /

Mome:

Morada:

E. Educacdo:

Aluno
Telefones

EE

Problemas de saiude condicionantes da pratica desportiva

Niveis dos anos Go 70 g0 5@
anteriores

Modalidades praticadas a nivel federado

Desporto escolar

Ja pratiguei:

Oferta de escola Assinala com X o que queres praticar

Ginastica Artistica Badminton Surf




GRELHA DE RESULTADOS DO 1.° E 3.° PERIODO - FITESCOLA

ANEXO 5

e Nome on | e | A | mc | ee | A&l ‘ IMC | vaivém abdominais | eﬂsﬁ;’“ :gﬁ:;ﬁ; E :Iil;t:-;a média f :i:t:.;.a média uﬂsﬁg Elf?;
09.13 09.18 05.19 05.19 0918 | 0549 | 09413 | 0519|0918 | 0519 | 0913 | 0513 | es | gt | 0948 | es | dt | 0519 |es| dt| es| gt

1 2004 | 15 | 4040 | 153 1728 | 4310 | 153 | 18.41 | 1500 | 2800 | 1600 | 4000 s00 | 1000 | 140 | 150 | 2500 | 2500 | 2500 | 3800 | zs0| w25 [ 5| s5|s5|s
2 2002 | 18 | 4830 | 150 2181 | 5230 | 150 2324 | 1800 - | 1200 | 2200 oo | 1000 | 107 | 140 | 1200 | 1300 | 1250 [ 2300 | 2100] 2200 [ 55| 5 s
E 2004 | 15 | 8810 | 182 2505 162| 2381 | 2300| 4500 | 1s00 |e200| eoo | 700 | 102 | 185 | 2800 | 3100 2000 | 3200 | @sso| amvs (s s| s (s
N 2004 | 15 | 4880 | 163| 1340 | 4870 | 163 | 1833 | - - | es00 | 4s00| 700 | 1000 | 130 3200 | 3400 | 3300 . s(s]s]s
F 2004 | 15 | 4100 | 188 1521 | 4400|170 1522 | 4000 | 4z00 | 500 | 3000( 1000| 1200 | 141 | 120 | ooo | oo 3 100 [ 1400 750 [ s|s| 5|5
a 2004 | 15 | 6280 | 182 1298 | 6770 | 1,83 | 2022 | 67,00 | B800 | 2000 | s0.00| 1500 1000 | 230 | 230 | 2200 | 2500 | 2350 | #100 | 4850 @475 | 5| 5| 5 S
7 2002 | 17 | 6240 | 178| 1080 | 6440|178 2083 | 2400 - | s4o0 1200| - 200 < ’ s|s|s]s
3 2004 | 15 | 4720 | 188| 1743 | 5180 | 108 | 1872 | 7700 7Ro0 | 1600 1700| - 1.82 1700 | 1500 | 1800 g s|{s|s]s
3 2004 | 15 | e0.80 | 166| 2208 | e840 | 182 | 2353 | 0,00 | 10200| 4300 | =000 | 2000 2000 | 181 | 190 | 1800 | 1400 | 1600 | 1800 | 1700| wE0 | 5|55 S
ia 2004 | 15 | 4180 | 157 | 1698 | 4320 | 1,60 | 18,88 | 000 | s200 | 11000 2100 - 175 | 210 | 1700 | 2100 | 1900 | 2000 | 2200 2100 [ 55| 5|8
11 2004 | 15 | 5480 | 167 1958 | e170| 1,72 | 2088 | 8500 | 6500 | 4500 | =000 | 1800| 2500 | 183 | 185 | 2800 | 300 | 1550 [ 3200 | 300 32E0 [ 5|5 S
12 2004 | 15 | 4480 | 146 2082 | 4210 | 1.47 | 19,48 | 2600 2700 | 2500 | s0.00 | 1300 122 | 120 | 3200 | 3800 | 2400 | 3100 | 4300 370 [ 5] s5| 5|
i1 2002 | 17 | 8500 | 173 2172 | es20| 173 2173 | 5400 | 5400 | 2400 18.00| 2500 | 210 200 | zamo | 1280 | - 2 s|s|s]s
i 2004 | 15 | sne0 | 167 2137 | e270| 187 | 2248 | 4700 5100 | 5500 | =000 | 3000 2000 | 225 | 200 | 2100 | 2600 | 2350 | 2700 | 3200 | 2os0 [ 5| 5|5 s
15 2004 | 15 | 7250 | 177 2314 | 7850 | 1,80 | 2423 | 80,00 | 60,00 | 50,00 | s0.00 | 1500 2000 | 203 | 190 | 200 | 200 | 250 | 4250 | 4400 s225 [ 5| s5| s (s
ie 2004 | 15 | s270 | 169| 2208 | 2350|173 2700 | 1800 2100 | 500 | 1400| soo | so0 | 180 | 185 | 1200 | 1200 | 1200 | 2800 | 2vo0| 2ss0 [ n| 5|5 s
47 2004 | 15 | 4440 | 152 1922 | 4550 | 153 | 10,44 | 3300 3300 | 3000 | =000 so00 | 1000 | 132 2100 | 2100 | 2100 | 2300 | 2400 2350 [ 5[ 5| 5|8
18 2004 | 15 | 4850 | 172 1673 | 5410|172 | 1828 | 3700 3800 | 2000 | s000( 1z00| 1800 | 135 | 160 | 2700 | 2400 | 2550 | ss00 | 3600| 34m0 | 5| 5|5 s
i 2004 | 15 | 4540 | 155 1200 | 4830 | 158 | 1855 | 1400 | 1400 | 2400 | 2200| zoo | - 122 | 145 | 1700 | 23.00 | 2000 | 2000 | 3000 | 2500 [ 5| 5| 5| s
20 2004 | 15 | 080 | 157 | 2467 157 | 2487 | 2400 | 2400 | 4700 | sooo| 1000| 1000 | 125 | 155 | 2700 | =200 | 1500 | 4200 | 4300 250 [ 5|5 =S
- 2004 | 15 | 4400 | 154 1255 | 4810 | 1,54 | 19,44 | 2700 | 3500 | 3500 | 6200| 200 | Bo0 | 148 | 132 | 2100 | 2700 | 2400 | 3500 | 300 3/00 [ 5| 5|5 (s
22 2004 | 15 | 5360 | 161 2088 | 5480 | 181 | 2108 | 4700 5200 | 8000 | =000 | 2000 1700 | 132 | 150 | 2000 | 2000 | 2050 | 3400 | 200 | 34s0 | 5|55 (s
21 2004 | 15 | 5870 | 154 2517 | 5810 | 1,54 | 2385 | 2100 21,00 | 17,00 | 23.00( moo 1.20 1300 | 1700 | 1500 E s|{s]|s]|s
- 2004 | 15 | 4p00 | 162 | 1901 | 5240 | 182 | 1007 | 2700 2000 | 3800 | m000| 1500| 2100 | 130 | 130 | 3200 | 3500 | 3380 | 4700 | 4v00| 700 [ 5|55 s
e 2004 | 15 | 4250 | 153 1218 | 45.00 | 1.52 | 18.02 | es.00 | 10200| 7000 | s0.00 | 20.00| 2500 | 160 | 200 | 1100 | 1100 | 1100 | 1100 | 1B00| 1280 [ 5|5 53
26 2004 | 15 | 400 | 173 2138 | em7o| 178 | 2175 | 7500 7m00 | 11000 18,00 184 | 150 | 1300 | 1500 1400 | 7oo | ss0 | ez [ 5| s| s
. 2004 | 15 | 5280 | 170| 1827 | 5880 | 1,74 | 1878 | 81,00 | 9500 | 9500 | s0.00 | 2200 2600 | 225 | 225 | 3200 | 3100 | 6300 | 3300 | 30| 325 | s|s5| 5| s
o 2004 | 15 | 8800|175 2155 | ea4n| 178 | 2144 | - - | 2200 | s000] 1400| 1000 | 168 | 175 | 1100 | 1500 | 2800 | 1300 | 1z00| 1550 [ 5[ =] 5] s
MEDia | 1518 | 5483 [ 184 | 2041 | 5847 | 185 | 2074 | 4508 | 5121 | 4882 |6170| 1330| 1557 | 162 | 185 | 1844 | 1967 | 2202 | 2r2o | 3wav | 2e7e [ - | - | - |-




ANEXO 6

PLANO ANUAL
Plano anual - 9.°E ESJCFF
Aula n® Data N2 de aula Maés U:‘li(ila.de Espa;?s
da UD didatica |Desportivos
1° Periodo
01l e 02 17 01l e 02 Setembro Ginasio
3 20 3 Setembro Ginasio
4e5 24 4e5 Setembro Ginasio
6 27 6 Setembro Ginasio
7e8 1 7e8 Outubro Ginasio
9 4 9 Outubro Ginasio
10 e 11 8 10 e 11 Outubro Voleibol Ginasio
12 11 12 Outubro Ginasio
13 18 13 Outubro Ginasio
14 e 15 22 14 e 15 Outubro Ginasio
16 25 16 Outubro Ginasio
17 e 18 29 17 e 18 Outubro Ginasio
19/20 5 19 e 20 Novembro Ginasio
21 e 22 19 2l e 22 Novembro Ginasio
23 22 1 Novembro Ginasio
24 e 25 26 02 e 03 Novembro Gindsio
26 29 4 Novembro Ginasio
27 e 28 3 05 e 06 Dezembro Badminton Ginasio
29 6 7 Dezembro Gindsio
30 e 31 10 08 e 09 Dezembro Ginasio
32 13 10 Dezembro Ginasio
2° Periodo

Ginasio

Ginasio
Ginasio

Ginasio
Ginasio




PLANO ANUAL

ANEXO 6

Ginasio

Ginasio

Ginasio

Ginasio

Ginasio
62/63 14 01l e 02 Margo ARE 10°2H Ginasio
64/65 15 03 e 04 Marco ARE 10°H Ginasio

Ginasio

Ginasio



ANEXO 7

PLANO DE AULA
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ANEXO 8
AVALIACAO DIAGNOSTICA

S2E__Ano letivo: 2018,/19_1° Periodo

Jquubuuw
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Executa com dificuldade IES

e £ il B -
Executa com o muita dificuldade e
]

Executa multo bem
e




ANEXO 9

AVALIACAO FORMATIVA
Avaliagio Formativa Tag-Rugby
Educagho Fisica
Turma: 9 E 3 Periodo 20182019

|

F

3

Fl

5

L

7

L

]
n
I
12
13
14
13
16
17
18
19
20
21
¥
i
24
25
26
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28
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CRITERIOS DE AVALIACAO

E.5.)C.F.F

Critérios de avaliagdo 3.2 CEB — 2018-19

ANEXO 10

Autoavaliacdo em % de: 1ep

22p

3ep

Saber
Fazer
85%

35%

Desempenho e
progressdo nas
competéncias psico-
motoras e aplicacdo
dos conteudos
técnicos

35%

Empenho nas
atividades letivas

15%

Conhecimento dos
conteudos tedricos

Saber
estar
15%

15%

Comportamentos e
valores

100%

el 11 € R

Nivel pretendido

A percentagem apurada nos 22 e 3%s periodos sera corrigida com a
aplicagdo das seguintes férmulas:

22 Periodo

12P + (29P X 2)): 3

3% Periodo

12P + (2P X 2) + (32P X 2)): 5

Ao valor determinado em percentagem sera aplicada a seguinte tabela

para conversao em nivel:
De A Nivel
0% 19% | 1
20% 49% | 2
50% 69% | 3
70% 89% | a
50% 100% | 5




AVALIACAO SUMATIVA

- Escola Sccundaria
= Dr. Joaguim de Carvalho

——— Figueira da Foz

Educag3o Fisica - Instrumento de Avaliagdo

3% Periodo Ano: 92 Turma: E

Professores: Joaquim Parracho e Elisa Angelo  Ano letivo: 2018/19  Data:

Avaliag3o, auto-avaliagio (empenho, comportamento, desempenho) e teste escrito. Unidade Didética: Tag-Rugby/ Rugby.

- = = B AA A AA A AA A A AF

i NI W] sl wiIN-

-
-

-
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ANEXO 11

&

Legenda: Nivel

-
-

Avangado B84% -

-
w

Elementar|67% - 83%

-
L

Introdutor | SO% - 66%)

-
~

&

0% 2 19%

8

20% 2 49%

N
-

S50% a 69%

N~
~N

70% 2 89%

WA WINE-

90% 2 100%

SN BB




TESTE DE AVALIACAO - EXEMPLO

ANEXO 12

oL TESTE DE ;"4..1’:\1.1:“::::.0 STMATIVA
-1 I ¥, 'II|1|.il.1illI. ili# Carval b
Epvcacio Fisica
3°Ciclo] 9°.E | 2° Paniodo 20182019
Data: | /2010 Iome: I deahmo:
Contendos a avaliar: Ohbservagdes:
+  Fatehol Classificagio:
v Atletizmo
Ribrica do Professar:
Duracio da prova: 10 min Ritbrica do Enc. Educaciac

ANTES DE INICIAR O TESTE LEIA COM ATENCAD A% QUESTOES E REEPONDADE FORALA CORRETA

Grupo I - FUTEBOL

1. Das afirmagdes que se seguem, indica as verdadeiras (V) e as falsas (F).

L

L

n

O (O passe z0 pode ser efstuade comn 3 parts mtema oa extena 4o pe.

(] 5a & canziderado golo quanda a belz ranspoe a totalidade da linha da balizs.

(] ©atacante quando tem a bola nos pas, 56 2 pode passar, ramatar & fintar.

[ ] O poxntapé de cento ocarre sempre que 2 bola transpde a linha da baliza.

{:] (O atacante, zpos paszzar a bola, deve procurar expapos lnvyes para aiar lickas de passe.

2. Asvinala a opgAo correts, Com uma cruz (x), para cada uma das questdes seguintes.

1

e

Umia equipa de Fatebal, em campo & canstituida par:

[ 3 jozedores.

[ 7 jogedores.

[ 11 jozedores.

O defesa dewve:

[ Impedir 2 arganizagio de agbes ofensivas

[ Impedir 3 organizagio de agbes dafensvas.

[ Menbnma das respostas anteriores estdo cometas.

Oz jozadares devern tar e conts que o objative do jogo sera:

[ 80 comater faltas,

[0 Mdarcar golos.

[ Mizrcar golos & defender = sua baliza,

SBituacdo de jogo: o atacants com bola deve:

O Em posicdo vantajoss deve rematar 3 baliza,

1 Antes de decidir o gue fazar, deve observar a situsgdo de jago.

I Ambas as respostas anteriores estio coresas.

Diafaza:
Oz dafenzores deven acompanbhar 3 movimertacdo dog stacantes.
Juanto maiz perto o opositor extiver da halizs, menmos preszionamte deve ser 3 defesa.
Ambas 33 Tespostas anteriores estdo carretas.

Paginalde 2



ANEXO 12
TESTE DE AVALIACAO - EXEMPLO

Grupo IT - ATLETISMO

1. Das afirmacies que e seguem, indica as verdadeiras (V) e as falwas (F).
. [ Mo salto em altura, 3 chamads dave ser efstuads com wm pa.

1 l:] Maz barreiras o atleta 50 pode transpor 25 barreiras da sus pista,

1, [:] Wz corrida de velocidade 3o wtilizadas duzs fazes fondamentaiz: 2 partida e a corrida propriaments
dita.

1. [:] Mz corrida enfra barreiras deve-sa atacar o solo com o metnbro mferiar de stague pela parte
anterior do pe.

D Mo langzmento do vortex o mambro suparior deve estar estendido na fze preparatoria e deve-ze
lancar energeticamente para a frente & para cima.

n

2. Aszinala 3 opcio correta, Com Uma Cruz (x), para cads uma das questdes seguintes.

L Xacarrida de velocidade ntiliza-z= & partidz em blocos, na medida am que pemite 20 afleta abter
a maior velocidade no minimo tempo poszivel. Para tal, s30 wtilizadas pela ordem estas w8s vozes
de comanda:

O "Prontos” | “Aos sens lugares” | “Sinzl de partids™ ou “vai™
O “Aps sens luzares” ["Prontos”| “Binal de partida™ ou “vai”
O Ambas 25 respostas antariares estio corretas,
1. Macorrida de bareivz: exiztem fazes findamentzis nesta prova, que sEo;
O Comrida| aproximario & primeira barraira| transposicio das barreiras| corids entre elas.
O Aproximagdo 3 primeira barraira transposicio das barrsivas| corrida entre elas.
[ Ambas a2z respoetas estdo eradas.
3. Salto em altora, sdo quare a3 fzer que compdem este salto:
O Comrida de balango, chamadz, transposicio e queda.
O Comids em velocidada, comrida de balango, transposigio a quada.
O Comrida de balango, transpesicdo, queds e recaparagio.
4. Balto em zltura:
[ Zalto vertical mo qual o atlsta ndo pode tocar na faquia.
) A chamads zera feita com o pe mais prowime do colchio,
[ Para cada altura a transpar, o atleta tem direito a trés ensaios.
& Mo lancamenta:
[ Diave-2a agarar o vortex sobre 2 baze dos dados (indicadar, medio e anslar).
O Estar estatico e langar ndorealizando a extans3o total dos membros inferiores enem do membro
superior langador.
O Langar g vortex para a frente 2 para baino mantendo o catovelo junto 2o tronca.

AUTO-AVALIAGAD Bom trabalha! &
Caom sinceridade responda &3 seguintes quastées. Eims fngale, Professom Extasidria
Classifigue de 0% a3 100% 2 sus prestacio relativaments as Joequim Pemecho, Professcr Crientador

zulaz de Educagdo Fisica neste 22 Periodao.

Empenhao: %
Comportamento: %
Aproveitamento: %

Pagina2de2



ANEXO 13
AUTO-AVALIACAO

Escola Soecunddnia

"a'_ Dr. Joaquim de Carvalho

Figueira da Fox

FICHA DE AUTOAVALIACAO

3°Ciclo — 3° Periodo 2018/2019

Nome:

N de aluno/a: | Turma:

Com sinceridade responda aos seguintes itens de autoavaliagio.

Classifique de 0% a 100% a sua prestag¢do relativamente as aulas de Educagéo Fisica

neste 3°. Periodo.

e Empenho: %
e Comportamento: %

e Aproveitamento: %



ANEXO 14
CARTAZ PROMOCIONAL - TIRO COM ARCO

26 ABRIL

ESCOLA SECUNDARIA DR. JOAQUIMDE CARVALHO - FIGUEIRA DA FOZ
( campo exterior )

TIRO COM ARCO

11:30H as 13H30

APDID:
ZARABATANA EVENTOS




ANEXO 15
CARTAZ PROMOCIONAL — ATIVIDADES RITMICAS EXPRESSIVAS

ESCOLA SECUNDARIA DR, JOAGUIM DE CARVALHO
FIGUEIRA DA FOZ

ATIVIDADES
RITMICAS E
EXPRESSIVAS

7 DE MAIO

PROGRAMA

14H30 - ANALISE ECOMPREENSAO MUSICAL

14H45 - TREIND FUNCIONAL;

15H00 - STEP,

15H30 - DANCAS TRADICIONAIS PORTUGUESAS E EUROPEIAS;

15H55 - RELAXAMENTO;

apoin;
SantaCasad




ANEXO 16
CERTIFICADO - TICO COM ARCO

Certifroads

Acao de formacao

JTIRO COM ARCO

Para os devidos efeitos, declara-se que Elisa Sofia Mendes Angelo, organizou e dinamizou a acdo “TIRO COM

ARCO”, proposta pelo Nucleo de Estagio da Faculdade de Ciéncias do Desporto e de Educacdo Fisica da
Universidade de Coimbra (FCDEF-UC), com a duracdo de quatro horas no dia 26 de abril de 2019 na Escola

Secundaria Dr. Joaquim de Carvalho, _Figueira da Foz (ESJCFF).

O Diretor da ESICEF O Orientador da ESICFF o OrientadZFCDEF—UC

Gl o b T

Prof. Carlos Alberto Pais dos Santos rof. Joaquim Parracho Prof. Doutor Luis Rama




ANEXO 17
CERTIFICADO - ATIVIDADES RITMICAS EXPRESSIVAS

éaﬁﬁf/a ado

Acao de formacao

ATIVIDADES

RiTMICAS E
EXPRESSIVAS

Para os devidos efeitos, declara-se que Elisa Sofia Mendes Angelo, organizou a agdo
“Atividades Ritmicas e Expressivas”, tendo sido dinamizada pelo Nucleo de Estagio da Faculdade de
Ciéncias do Desporto e de Educacdo Fisica da Universidade de Coimbra (FCDEF-UC), com a duragdo
de quatro horas, no dia 7 de maio de 2019 na Escola Secundaria Dr. Joaquim de Carvalho, Figueira da
Foz (ESICFF).

O Diretor da ESJCFF O Orientador da ESICFF O Orientador da FCREF-UC
éz"f/{ﬂ i AT s f
Prof. Carlos Alberto Pais dos Santos rof. Joaquim Parracho Prof. Doutor Lui§ Rama



ANEXO 17
CERTIFICADO - ATIVIDADES RITMICAS EXPRESSIVAS

Cyeﬂt/f/a ado

Acao de formacao

ATIVIDADES

RITMICAS E
EXPRESSIVAS

Para os devidos efeitos, declara-se que Elisa Sofia Mendes Angelo, participou como formadora
na acdo “Atividades Ritmicas e Expressivas”, organizada pelo Nticleo de Estagio da Faculdade de
Ciéncias do Desporto e de Educagdo Fisica da Universidade de Coimbra (FCDEF-UC), com a duragao
de quatro horas, no dia 7 de maio de 2019 na Escola Secundaria Dr. Joaquim de Carvalho, Figueira da
Foz (ESICFF).

O Diretor da ESICFF O Orientador da ESICFF O Orientador da ECDEF-UC

>
Prof. Carlos Alberto Pais dos Santos rof. Joaquim Parracho Prof. Doutor Luis Rama




ANEXO 18
CERTIFICADO - XV MEGA SPRINTER

[' T ] FEDERACAO
7 PORTUGUESA
& ATLETISMO

Desporto Escolar

CERTIFICADO

Certificamos que

Clisa So Ve wvde AL D

participou na Fase Nacional do Mega-Sprinter/Salto/Km/Lancamento que decorreu em Faro, ro' dias 5 e 6 de abril de 2019, na qualidade de:

. Mega-Sprinter . Mega-Salto . Mega-Km . Mega-Lancamento

(segundos) lclassficacaa) (munutes, segundos) efroz/ pontos) (classificacan)

. Aluno _ mProfessor-Responsével ‘ Organizador . Juiz

{escalac)

Faro, 6 de abril de 2019

O Diretor-Geral da DGE A Diretora-Geral da DGEstE D Pres FP Atietismo
José Vitor Pedroso Manueia Fona Vieira

REPUBLICA A
PORTUGUESA 9}..:.,,‘. 'il__}_jt_E_le i e
W / —— - ATLETISHD



ANEXO 19
CERTIFICADOS DE ACOES DE FORMACAO FREQUENTADAS AO LONGO DO ANO

FACLLTIATIE Jof
IR s 1R DILSFLIm T

E FIMICACAL FISHCA
UNIVERSIDADE B

COIMBRA

CERTIFICADO

Aciio de formagio - Programa FlTescols

Part 08 devidos efeitos se dectara que Elisa Sofia Mendes Angelo participou na Aglio
de Formagio — Programa FlTescola, orgamzads pels Faculdade de Ciéncias do
Desporio & Educagho Fisicn da Universidede de Coimbra, que teve lugar no dia 7 de

sedembro de 2018, A formeg3o teve a duraglo de cinco horas,

O Diretos :LIFQPEF-UE
e

(Prof. Doutor Amﬁ;ﬂ'ﬁ@ém&uj'




ANEXO 19

CERTIFICADOS DE ACOES DE FORMACAO FREQUENTADAS AO LONGO DO ANO

7T sh.. 2°FORUM
DESPORTO -

“\if_\ REDESPP  Pedes 2 Desgaria nos Pulitbosicos  Emsin, Invastigoran, Inerventan
-

—

CERTIFICADO

Elisa Sofia Mendes Angelo

Participou no 2.° Forum REDESPP DESPORTO — Redes
de Desporto nos Politécnicos Ensino, Investigacido, Intervencao,
realizado nos dias 05 e 06 de novembro de 2018, na Escola

RED Superior de Educacio e Ciéncias Sociais do Instituto Politéenico
POLITECNICO _ e de Leiria.
oe LEIRIA
ESCOLL SUPERIGR
o EfLCACAD
£ DENDUS S00S

A Diretora da ESECS—IPL, O Presidente da REDESPP,
/5 QA.)Q p;err o l\k)(S @

Sandrnna Milhano osé Rodrigues



ANEXO 19
CERTIFICADOS DE ACOES DE FORMACAO FREQUENTADAS AO LONGO DO ANO

"
- -

% AvelarBrgtero

*q

DO DE APRESENTACAO

de Ideias em Educacéo Fisica

. foi preletor neste evento, realizado
o em Educacao Fisica da Escola Secundaria Avelar Brotero, no ambito da
edagodgico, do Mestrado em Ensino de Educacgao Fisica nos Ensinos Basico
de Ciéncias do Desporto e Educacdo Fisica da Universidade de Coimbra, sob

0 Ensino em Educagéo Fisica — Uma espiral ascendente dos contetdos”.

. T ‘_::*:\‘h
O Diretor da ESAB

N B .
F —~—— £

{iﬁig.“‘ l\ﬁaﬁuel Esteyg/é-ﬁ% Fonseca)

Coimbra, 03 de abril de 2019 !ﬁ‘:—"




ANEXO 19
CERTIFICADOS DE ACOES DE FORMACAO FREQUENTADAS AO LONGO DO ANO

"
- ™

" &_vel.ar l__r_gtem

DO DE PARTICIPACAO

de Ideias em Educacéo Fisica

esteve presente neste evento,
Pedagégico em Educacéo Fisica da Escola Secundaria Avelar de Brotero,
r de Estagio Pedagégico, do Mestrado em Ensino de Educagéao Fisica nos
rio, da Faculdade de Ciéncias do Desporto e Educagéo Fisica da Universidade
a “A Progressédo do Ensino em Educagdo Fisica — Uma espiral ascendente dos

EF-UC O Diretor da ESAB

AR Aongie v
COIMBRA v/
{Prof.w Anfonig¥gueiredo) (Eng'ﬁ/Manuel Esteves da Fonseca)
* ) 2=

s
Coimbra, 03 de abril de 2019 “R




ANEXO 19

CERTIFICADOS DE ACOES DE FORMACAO FREQUENTADAS AO LONGO DO ANO

Nome do evento: VIl Oficina de Ideias em Educag¢8o Fisica — “A Progressio do Ensino em Educagdo Fisica — uma espiral ascendente dos conteddos.”
Tipo (a¢3o de formagdo, evento desportivo, conferéncia, etc.): Agdo de formagdo.

N% de horas: 3 horas.

Nome do orientador da Escola: Mestre Antdnio Miranda

Nome do orientador da Faculdade: Prof.? Doutora Elsa Ribeiro da Silva

Coimbra, 03 de abril de 2019
A Coordenadora de Estdgio Pedagégico

Elsa Ribeiro da Silva)




ANEXO 19

CERTIFICADOS DE ACOES DE FORMACAO FREQUENTADAS AO LONGO DO ANO

I Seminario
Prevencao e Promocao da Saude

Atividades Lidicas para Seniores
“Brincar Nac Tem Idade”

Certificado

A Santa Casa da Misericérdia de Montemor-o-Velho certifica que

Elisa Angelo

Participou como oradora no | Seminario de Prevengao e Promog¢ao da Saude
Atividades Ladicas para Seniores “Brincar Nao Tem Idade”,
realizado no dia 15 de Maio de 2019 na
Escola Profissional de Montemor-o-Velho e nas Piscinas Municipais de Montemor-o-Velho.

i

,\_’%:::Ff:

Manuel Marques Carraco dos Reis, D’

e




ANEXO 19

CERTIFICADOS DE ACOES DE FORMACAO FREQUENTADAS AO LONGO DO ANO

I Seminario
Prevencédo e Promogao da Saude

Atividades Ludicas para Seniores
“Brincar Nao Tem ldade”

Certificado

A Santa Casa da Misericordia de Montemor-o-Velho certifica que

Elisa Angelo

Colaborou na organizacdo do | Seminario.de Preven¢ao e Promogdo da Saude
Atividades Ludicas para Seniores “Brincar Ndo Tem Idade”,
realizado no dia 15 de Maio de 2019 na
Escola Profissional de Montemor-o-Velho e nas Piscinas Municipais de Montemor-o-Velho.




ANEXO 19
CERTIFICADS DE ACOES DE FORMACOES FREQUENTADAS AO LONGO DO ANO

22 Fhrume lnternacional das Ciénell
da
Educaglio Fisiea

Educacdo Fisica: Espaco e Identidade

Assistiu a0 eventn, organizado pela Faculdade de Ciéncias do Desporto e Educaghio Fisica da
Universidade de Coimbra.

U

UNIYERSIDADE 1

{]I MBR A
Fuculdude de Cotmcion do Dexperts » fducachn fsicn
l l Wiestrude em [ ening de | docacio Fives mes Ermmme Binion v Sacundarn



ANEXO 21
AUTORIZACOES DE PAIS E/OU ENCARREGADOS DE EDUCACAO

U coimporas B S .

Exmo(g). Sria). Encamregado(a) de Educagdo

Assunto: Consenfimento informedo para autorizacdo do/a sewus educandola participar num
projeto de investigapdo-acdo, intitulado “Bem-estar, esfio de vids e relacionaments inferpezasoal
ds fims 5.9 E7

O meu nome & Elisa Angelo, sou professors estagiana de Educacéo fisica da turms 9.°
E Atuslmente frequento o 2.° ano do Mestrado em Ensino de Educacéo Fisica nos Ensinos
Basico & Secundério, da Faculdade de Ciéncias do Desporto & Educagdo Fisica, da Universidade
de Coimbra.

Mo dmbito do Estagio Pedsgogico pretendo desenvobver um trabatho de investigecdo-
apdo. O estudo sera desenvalvide ao longe do ano letiva, na aula de Educagdo Fisica, e destina-
=& o= slunos’as do B ° E da Escols Secundania Dr. Joaguim de Carvalho, Figueira da Foz. Tem
como objetivo geral conhecer & opinifo dofs seuw/us educanda’s straves da aplicaco da um
questionario, refativaments ao sentimento de bem-estar & estilo de vida adotado, bem como das
retacdes interpessoais gue estsbelece dentro da turma. Os resultedos do estudo permitirdo
intervir 3 esse nivel, trabalhando & desenvolvendo essa componentz aos longo das aulas,
principalmante nos alunos que revelam maicres dificuldades de se relacionarem com os seus
pares.

Meste sentido, solicito 8 sua colaboracdo, autorizando & splicacdo de um guestiondrio,
que de uma forma geral sers composio por: identificacde pessosl questdes refacionadas com o
estilo de wida (2g., ementagdo diversificada, pratica de stividede despodiva), e questdes que
gvaliam o5 relacicnamentos interpessoais na turma (eg., guem escolhens pars integrar uma
equipa num qualquer tomeio desportivo). Mais informamaos que os dados serSo ulilizados apenas
para efaifos acsdémicos. na realizacio do trabalho ja referido anteriormente, sendo respeitado
o seu caracter sigioso e confidencial,

Certs da vossa cofaboraclo, & sem cutro assunto de momento, Spresentamos desde j&
s mais respeitosos cumprimentos.

Figueira da Foz, & de novembro de 20138
Frofeszora Estagidria de Educagso Fisica,
Efisa Angelo

DECLARAGAD
Eu , Encarregadols de Educacdo dofa

gluno's , dectaro gue sutorizo ! ndo autorizo

a 5us paricipacdo no projeto de investigacSo-acdo “estudo explorsidnio do bem-esfar, estilo de
vida e relacionamenio nferpezasoal da fumas 8.9 E7

{localidade),  (diz)de {més) de 2018
O/& Encamegado’s de Educacdio




MATRIZ SOCIOMETRICA (PRE-PROGRAMA) - ACEITACAO

ANEXO 21

ACEITACAO T [ 2 [ 31 4 ] 571 6 71 38 1 9 [ 10 11 ] 1213 147 1516 17 ] 18] 1920 | 21 [ 22123 ] 247 25 26 ] 27 | 28
1 020 030 201 100 002 303
2 010 020 002 300 | 003 | 101 200 030
3 301 020 003 010 032 100 200
4 100 200 001 020 030 002 BiE
5 i5%) 033 | 300 111
6 300 23 030 002 | 200 | 111
7 202 300 130 | 023 | 011
8 011 100 322 200 | 033
9 B 22 | 111
10 001 300 | 030 | 200 012 003 100
1 020 | 211 003 132 | 300
2 113 001 230 | 302 020
13 020 [ 111 200 | 002 | 333
14 022 011 | 100 300 033 200
15 010 030 [ 002 003 21 | 100 300
16 211 122 003
17 002 300 111 030 223
13 300 030 023 [ 101 | 212
19 111 222 333
20 003 021 200 | 102 330
21 030 111 322 203
P 300 032 020 | 211 100 003
23 002 201 020 130 003 300
24 111 230 022 203
25 230 111 002 323
26 003 | 100 320 002 210 031
27 100 | 003 | 210 | 020 | 030 002 001 | 300
28 300 | 111 023
T 10| 4 | 3 [ 1] 2121010934 01 T | 4 [ 0] 0 4] 06 4] 6 3 5 |38 5 ]1]e¢e
T%%%gﬁfgda 2l o | 4| 3|21 ]olale | 3| s 2137105306l 22121]131]%s6]s5]/]3]/]:
1o | 2] 5 |1 1ol 3| 321215133 4]ol3 6|0 a4|3| 73|55 ]|5s5]|3]3
TOTAL 4 Lo 1w || a4 a2 7188 |w| 7571508 ]|1B]oliw|o|is]| s |Blwolis| 7|1
CONTINUADO
N.° de alunos que o
Lo s e 4 ol 8| 6| 21321610365 ]|3|a]s8s|ole| 7|09 |s|o]| a8 |19l 3|7




ANEXO 22
MATRIZ SOCIOMETRICA (PRE-PROGRAMA) - REJEICAO

REJEICAO T 1 2 ] 3 1 4 ] 5] 6 ] 7138 ] 9 [10] 11 ] 121133 14] 15 16 17 18] 1920 21 ] 22| 2 [ 24 25 ] 26 ] 27 | 28
l 230 302 121 013
2 101 202 010 303
3 323 111 232
4 11 222 033 300
5 233 111 | 300 022
6 001 212 [1330 103 020
7 003 | 002 130 | 220 001 310
8 200 030 | 013 101 | 300 022
9 222 111 333
10 323 100 [ 001 210 032
1 120 300 002 213 031
12 200 003 010 | 002 020 300 101 030
13 121 [ 303 030 202
14 222 111 333
5 022 300 231 113
16 112 201 003
17 200 011 033 022 300 100
18 320 101 010 232 003
19 111 B 222
20 22 [ 333 111
21 222 333 111
P 122 300 001 230 010 003
23 111 333 22
24 112 321 233
25 203 300 030 100 022 011
26 210 300 123 | 031 002
27 101 | 320 030 212
28 111 333 222
0o || o] 16 ] 21713145 0] 4100300 2510 0] 1o 1 1| 4
T%%%gglcgda o lw /| ool 3] a4lol 1|36 1] o0o]ls6|lo|o|2]o0o]ol|1w|as4|o0o]o]|se6] o1 |o0o] 3|7
o oo | 1 ol 4|3 lwl|l 3|45 1 lols |l 1] 1 ]lolololiis]2]o0olol]s | o] ! 1|7
TOTAL o |33 1| 1139l 7| nlie]| 4o |16 1 1l s Lol o4l oo 15| o] 2]2/]s5]1s
CONTINUADO
N.° de alunos que o
Leooimos e o | 15| 1 1l 8 | s |l a4l 7] 2lole | 11 alolo|l2aal 70010l o] 13 | s




MATRIZ SOCIOMETRICA (POS-PROGRAMA) - ACEITACAO

ANEXO 23

ACEITACAO 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 [ 11 [ 12 [ 13 ] 14 [ 15 ] 16 | 17 | 18 | 19 | 20 | 21 | 22 | 23 | 24 | 25 | 26 | 27 | 28
1 300 | 030 212 101 003 020
2 020 300 010 131 202 003
3 020 | 002 200 010 | 300 101 | 030 | 003
4 001 310 003 | 202 020 130
5 300 222 030 111 003
6 030 002 | 023 | 121 200 300
7 002 | 130 003 220 311
8 030 001 110 320 | 003 200 | 002
9 333 222 | 111
10 120 300 | 033 210 | 002 | 001
11 222 333 111
12 112 | 220 001 | 333
13 001 | 010 | 102 | 030 | 203 300 | 020
14 011 030 | 100 | 320 002 200 | 003
15 110 300 | 001 003 030 | 200 | 020 | 002
16 113 232 321
17 003 | 121 320 200 | 302
18 100 002 020 200 | 001 | 310 003 | 030
19 111 222 333
20 012 200 300 001 | 100 033 020
21 313 230 121 002
22 100 022 033 300 | 211
23 102 220 301 033 010
24 111 300 222 030 003
25 021 200 | 130 002 003 310
26 300 101 210 020 003 032
27 002 120 | 030 | 210 003 301
28 133 212 321
1 1 4 3 1 3 1 2 9 1 3 2 5 1 5 0 3 5 0 3 4 6 1 2 6 7 3 3
T%%%gﬁfgda 2 1 1 5 3 1 2 2 6 2 2 3 4 2 5 2 3 3 0 1 4 4 6 3 6 3 6 1
0 1 1 5 5 1 1 1 2 0 5 6 1 3 2 0 2 5 0 2 8 4 1 10 | 7 3 7 1
TOTAL 3036 | B3] o s | als |73 |w0olunliwole | 12238 |1B3o|e6/|16]|14]3s | 15|19]|13]16]s
CONTINUADO
N.° de alunos que o
ESCOLHER AM 2 1 6 7 5 3 3 5 9 2 6 6 5 3 8 2 4 7 0 4 9 9 6 10| 9 8 11 3




ANEXO 24
MATRIZ SOCIOMETRICA (POS-PROGRAMA) - REJEICAO

REJEICAO 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 | 11 | 12 ] 13 ] 14 | 15 ] 16 | 17 | 18 | 19 | 20 | 21 | 22 | 23 | 24 | 25 | 26 | 27 | 28
1 301 230 003 | 012 120
2 120 001 | 300 | 003 002 230 010
3 120 311 003 002 230
4 333 111 222
5 222 111 | 330 003
6 100 301 | 022 013 030 200
7 332 111 | 223
8 200 | 123 001 010 | 300 | 030 003
9 222 333 111
10 211 300 122 033
11 100 232 321 | 013
12 102 333 020 211
13 222 333 111
14 200 300 030 103 | o1l 022
15 333 222 111
16 111 333 222
17 333 222 111
18 111 030 222 003
19 111 | 333 222
20 130 300 011 003 022 200
21 300 003 111 020 233
22 302 | 120 003 020 211
23 321 133 212
24 222 033 111 300
25 030 | 222 001 300 100 | 013
26 303 111 | 222 | 030
27 300 | 110 002 003 001 220 | 030
28 200 111 003 020 300 032
5 19 | o 1 9 2 6 2 2 3 0 1 3 0 1 1 0 0 | 22 | 4 0 0 0 0 0 0 1 1
T%%%gﬁfgda 2 14 0 0 5 3 7 2 2 7 0 0 5 1 1 2 0 0 20 6 2 0 1 0 1 0 0 2
2 2] o 0 5 2 9 1 8 6 1 0 10| o 1 0 0 0 15 5 0 0 3 0 1 0 0 3
TOTAL o | as | o | 1 |19 7 2|5 |12]|16]1 s | 1| 3 3o o lstlis] 2] o0 4ol 2]0]1]°6
CONTINUADO
N.° de alunos que o
ESCOLHER AM 6 19 | o 1 10 | 3 9 3 8 8 1 1 10 1 1 2 0 0o | 25 8 2 0 3 0 1 0 1 3
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RELATORIO 1.° E 3. PERIODO DO FITESCOLA ANEXO 25

INTRODUCAO

A atividade fisica conduz a inimeros beneficios para a satde, contudo, € necessario
incutir, logo desde inicio, habitos de vida saudaveis as criangas e jovens. E fundamental
que os alunos percebam a importancia de praticar atividades fisicas e desportivas e tentem
combater a inatividade/sedentarismo. Um dos papeis da Educag¢ao Fisica (EF) ¢ transmitir
conhecimentos sobre a saude, as varias modalidades desportivas e de fitness, adaptando
o conteudo das aulas as caracteristicas individuais de cada aluno. Assim, os alunos nao
devem ter a ideia de que a aula de EF ¢ apenas uma hora de lazer, recreio ou descontragao,
mas sim a oportunidade de obter conhecimentos que poderao trazer muitos beneficios no
seu dia-a-dia em termos de saide e bem-estar. E neste aspeto que o professor tem de ter
um papel ativo na promogao de habitos saudaveis aos seus alunos e fazé-los perceber que
ao terem uma boa condicao fisica estardo a contribuir para o desenvolvimento harmonioso
e integram, bem como a adotar um estilo de vida mais saudavel.

A atividade e a aptidao fisica sdo conceitos diferentes. O primeiro termo define-se,
segundo o Livro Verde da Atividade Fisica (Baptista, Ferreira, Marques, Moreira, Mota,
Raimundo, Santos, Silva, & Vale, 2011), como qualquer movimento corporal produzido
pelos musculos esqueléticos do qual resulta dispéndio energético. Ja o segundo conceito
carateriza-se por um conjunto de atributos relacionados com pardmetros de saude ou com
determinada habilidade motora. O grau que os alunos apresentam relativamente a aptidao
fisica pode ser medido com testes especificos. Essas defini¢des sdo oferecidas como um
quadro interpretativo para comparar estudos que relacionam a atividade fisica, exercicio
e aptiddo fisica para a satde. Na EF, e seguindo as indica¢gdes do Programa Nacional de
Educagao Fisica (PNEF), os professores utiliza a bateria de testes FITESCOLA.

Segundo a Comissao Cientifica FITESCOLA® - Portugal, o FITESCOLA ¢ um
programa de educagdo e avaliagcdo da aptidao fisica relacionada com a satde. Todos os
elementos incluidos nesta bateria de testes foram concebidos para auxiliar os professores
de EF na obten¢ao de uma das finalidades educativas expressas no curriculo da disciplina,

nomeadamente, a de enquadrar a atividade fisica como parte do quotidiano.
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A aptidao fisica associada a saude envolve diversas componentes, como a aptidao
aerdbia, a aptiddo muscular (forca muscular, resisténcia e flexibilidade) ou a composi¢ao
corporal. Sdo estas componentes que serdo avaliadas em diversos testes a realizar em cada
dimensdo. Ap6s a introdugdo dos dados referentes aos resultados dos testes, teremos a
informag¢@o em que zona se situa o aluno, para cada teste aplicado. Com esta metodologia,
o professor de EF tem o dever de informar os alunos acerca da sua condi¢do fisica, para
lhes proporcionar oportunidades de melhoria, principalmente aos que apresentam fracos
resultados nos testes aplicados. Os resultados dos alunos nos testes do FITESCOLA serao

confrontados com os resultados da média nacional, do Livro Verde da Atividade Fisica.

OBJETIVOS

De acordo com o PNEF (2001), estabelecem-se os seguintes objetivos gerais:

e Melhorar a aptidao fisica, elevando as capacidades fisicas de modo harmonioso e ade-
quado as necessidades de desenvolvimento do aluno;

¢ Elevar o nivel funcional das capacidades condicionais e coordenativas gerais, particu-
larmente, de resisténcia geral de longa e média duragdes; da forga resistente; da forca
rapida; da velocidade de reagdo simples e/ou complexa, de execugdo, de deslocamento
e de resisténcia; da destreza geral e especifica.

Especificamente, e para cada uma das capacidades condicionais em avaliagao, pretende-
se que:

e Resisténcia - o aluno realize corrida numa dire¢do e oposta (vaivém) percorrendo de
cada vez uma distancia de 20m, aumentando o ritmo da passada em cada minuto, atin-
gindo ou ultrapassando o niumero de percursos de referéncia (Zona Saudavel de Apti-
dao Fisica - ZSAF);

e Forca - o aluno realize o salto horizontal a pés juntos na maxima distancia, partindo da
posi¢ao de parado, com pés paralelos, atingindo ou ultrapassando o nivel de prestagao
definido; o aluno realize o maior nimero de extensdes/flexdes rapidas e completas de
bragos (a 90°), durante 30s, partindo da posi¢do facial, mantendo o corpo em extensao,
atingindo/ ultrapassando o nivel de prestagao definido (ZSAF); o aluno realize o maior
numero possivel de flexdes do tronco, durante 30s, partindo da posi¢ao deitado dorsal,

com os membros superiores fletidos, maos junto da cabecga e

e membros inferiores fletidos a 90° com os pés totalmente apoiados no chao,

2
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atin-
gindo/ultrapassando o nivel de prestacdo definido (ZSAF);
e Velocidade - o aluno realize a¢cdes motoras globais ciclicas percorrendo curtas distan-

cias (40m), no menor tempo possivel, sem perda de eficécia;

Flexibilidade - o aluno chegue com as duas maos a frente, o mais longe possivel, sen-
tado no chao (sit-and-reach), com membros inferiores estendidos, mantendo o alon-
gamento maximo durante pelo menos 3s alcangando/ultrapassando a distancia definida
(ZSAF); o aluno, partindo da posigdo facial, com as mios sobrepostas debaixo do queixo,
eleve os ombros (parte superior do tronco), atingindo o intervalo de ZSAF e mantendo a posi-
¢do durante 3s; o aluno toque a pontas dos dedos atrés das costas, com um brago por cima

do ombro e outro por baixo do cotovelo, com um e outro brago (ZSAF).

BATERIA DE TESTES

Na medicao das variaveis da aptidao fisica € utilizada a bateria de testes FITESCOLA

(adaptado), de acordo com o seguinte esquema:

Resisténcia * Vaivém

» Extensoes de bragos
» Curl abdominal
» Impulsao horizontal

Velocidade * 40m

o Sit-and-reach
Flexibilidade » Extensdo de tronco
» Flexibilidade de ombros

Medigdes e IMC (relagdo entre o Peso e a Altura)

antropométricas
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PROTOCOLO DOS TESTES

O protocolo de testes de aptidao fisica sera operacionalizado com base na bateria de testes

FITESCOLA, recomendado pelo PNEF (2001) no ambito da aptidao fisica nas escolas.

1) Resisténcia - Vaivém

Objetivo do teste: percorrer a maxima distancia possivel, resistindo a fadiga, num
percurso predelineado de 20m, numa direcdo e na oposta, consecutivamente.

Como comeca o teste: pode ser feito a pares. Enquanto um aluno faz o teste, outro
aluno esté a registar os percursos. Os que vao ser testados colocam-se atras
da linha de partida. O teste comega ao sinal sonoro do professor. A corrida
devera iniciar quando surgir sinal sonoro.

Nota: se os alunos chegarem a linha antes do sinal sonoro seguinte, t€ém de esperar
pelo mesmo, para correr em sentido contrario. No inicio do teste ¢ facil chegar
ao outro lado antes do toque (sinal sonoro). Mas durante a execug¢do do teste
o aluno ir4 sentir cada vez mais dificuldade a medida que sobe de patamar.

Dois tipos de toque ou sinal sonoro: um toque ou sinal sonoro indica o final do
tempo de cada percurso de 20m; trés toques ou sinais sonoros no final de cada
minuto indicam o final de cada patamar de esforgo. Este serve para avisar de
que o ritmo vai acelerar e que o aluno tem de aumentar a velocidade de cor-
rida, para conseguires percorrer a distdncia de 20m em menos tempo.

Quando terminar o teste: o aluno termina o teste quando nao for capaz de alcangar
a linha antes do sinal sonoro, duas vezes (pode falhar duas vezes). Os alunos
que terminarem o teste deverdo continuar a andar e passar a area de retorno a
calma.

Material: Cones, leitor de CD, som especifico da prova.

2) Velocidade - 40 metros
O aluno coloca-se atras da linha de partida, inicia ap0s sinal sonoro (apito). Devera
aumentar gradualmente a velocidade, alcancando a linha de meta em veloci-

dade maxima e percorrendo a distdncia no menor tempo possivel.

Material: Cronometro
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3) For¢a - Abdominais

O participante assume a posicao de supino no tapete com os joelhos fletidos a 90°.
Os membros superiores encontram-se ao longo do corpo, e as pontas dos de-
dos tém de ir até a ponta da finta (marcada no colchio) e voltar ao inicio em
cada abdominal. Ou entdo, para rentabilizar recursos e aumentar o tempo de
pratica, o aluno inicia com as maos na parte anterior das coxas e percorre as
maos até ao joelho em cada abdominal.

O professor deve instruir o participante a elevar o tronco (de forma a que as omo-
platas deixem de tocar no chao e se atinja os joelhos com a cabeca). As costas
apoiam totalmente no tapete antes da repeti¢ao seguinte. Os calcanhares per-
manecem em contacto com o colchdo. O participante realiza o teste atingindo
um maximo de repeticdes durante 30s.

Material: Cronoémetro, colchdo.

4) Forca - Extensao de Bracos
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O aluno realiza o maior nimero de extensdes/flexdes completas de bragos (a 90°),
durante 30s, partindo da posi¢ao facial com o tronco em contacto com o solo,
mantendo o corpo em extensdo. Cada extensdo de bragos contabiliza uma re-
peticdo. Deve fletir os membros superiores apos cada repeticao, tocando com
0 peito no solo.

Material: Cronometro, colchdo

5) For¢a - Impulsao Horizontal

O aluno coloca-se atrds da linha de chamada com os dois pés juntos (paralelos e
afastados, a largura dos ombros). Da balango e salta a maior distancia possi-
vel, fazendo a rececdo a pés juntos e evitando o desequilibrio para tras.

Material: Fita métrica.

6) Flexibilidade - Senta e Alcanca (Sit and Reach)

O participante descalga-se e senta-se junto ao banco sueco. Estende completamente
as duas pernas, ficando a planta do pé¢ em contacto com o banco.

Os bragos estao estendidos para a frente e colocados por cima da fita métrica, com
as maos uma sobre a outra. Com as palmas das maos viradas para baixo, e 0s
dedos médios sobrepostos, o aluno flete o corpo para a frente, mantendo as
maos sobre a escala. Devera manter a posicdo maxima alcangada durante 3

segundos.
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Ma-

terial: Banco Sueco, Régua 50cm ou Fita Métrica.

7) Flexibilidade - Extensao Tronco
O aluno, partindo da posi¢ao facial, com as maos ao longo do corpo, eleva os om-
bros (parte superior do tronco), mantendo a posi¢ao durante 3s;

Material: Fita Métrica ou Régua 50cm.

8) Flexibilidade - Flexibilidade de Ombros
Toca as pontas dos dedos atras das costas, com um brago por cima do ombro e outro

por baixo do cotovelo, com um e outro brago.

9) Indice de Massa Corporal (IMC)
O IMC ¢ uma medida internacional usada para calcular se uma pessoa esta no peso
ideal. O IMC ¢ determinado pela divisao da massa do individuo (peso) pelo

quadrado da sua altura, em que a massa estd em kg e a altura em m.
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Material: Balanca e Fita Métrica. CALCULO DO IMC |

PESO
ALTURA X ALTURA

IMC-=

Abaixo da ZSAF / IMC acima do normal
Dentro da ZSAF / IMC normal

Acima da ZSAF / IMC abaixo do normal

Os resultados dos diferentes testes sao posteriormente comparados com tabelas nor-
mativas, diferenciadas por género e idade para uma classificagdo mais precisa, compara-
¢do esta que permite classificar todos os alunos relativamente a sua ZSAF (abaixo, dentro

e acima), como ¢ exemplo a figura seguinte, referente a composicao corporal via IMC.
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TABELAS DE VALORES DE REFERENCIA — RAPARIGAS

TABELA DE VALORES
DE REFERENCIA ...

APTIDAO AEROBIA

D&

APTIDAO NEUROMUSCULAR

IMPULSAD IMPULSAD AGILIDADE

ABDOMINAIS HORIZONTAL VERTICAL aXT0m

N= repeticdes

VELOCIDADE
40m

VELOCIDADE

R N e e el e A R

FLEXIBILIDADE
DOS OMBROS

S5im [5) = Contato
das pontas dos
dedos atrds das

costas em amibos

os bracos

ANEXO 25
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TABELAS DE VALORES DE REFERENCIA — RAPAZES

(er2 | . TABELA DE VALORES
=2 " DE REFERENCIA ...

APTIDAQ AEROBIA SN COMPOSICAO CORPORAL *
METR!

C " P
VAIVEM MILHA o o

PTIDAO NEUROMUSCULAR

IMPULSAD IMPULSAO AGILIDADE VELOCIDADE VELOCIDADE SENTAE FLEXIBILIDADE
HORIZONTAL VERTICAL 4XT0m 40 m 20 m ALCANCA D05 OMBROS

Sim {S) = Contato
das pontas dos
dedos atrds das

costas e ambos

os bragos

10
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APRESENTACAO E ANALISE DOS RESULTADOS — SETEMBRO de 2018 ¢ MAIO de 2019

ANEXO 25

\e Nome on | LA ‘ mMc | pe | Al ‘ IMc vaivém abdominais | X0 | meuisio oo e | media | SR | media | 0 | ote
09.18 | 0918 | 0519 | 0519 |09.18 | 05.19 | 09.18 | 05.19 [ 09.18 | 05.19 | 09.18 [05.19 | es | dt | 0918 | es | dat | 0519 |es|dt]es |at

1 2004 | 15 | 4040 | 153 | 17,26 | 4310 [ 1,53 | 1841 | 1500 [ 29,00 | 16,00 | 40,00 | 6,00 | 10,00 | 140 | 1,50 | 2500 | 2500 | 2500 | 3600 | 3650 | 3625 [ s [s | s [s
2 2003 | 16 | 4930 | 1550 | 21,01 | 5230 [ 1,50 | 2324 [ 1600 [ - | 12,00 | 22,00 | 9,00 | 10,00 | 107 | 1,10 | 12,00 | 1300 | 1250 | 2300 [ 2100 | 2200 [ s [s|s [
3 2004 | 15 | 6810 [162| 2505 | - [162] 2391|2300 4500 | 1900 | 6200 | 800 | 7,00 | 102 | 1,65 | 29,00 | 31,00 | 30,00 | 3200 | 3550 | 3375 [ s [s|s[s
4 2004 | 15 | 4890 |163| 1840 | 4870 [ 1,63 ] 1833 | - - | es.00 [49,00] 700 [ 1000 [ 130 | - [ 3200 | 3400 [ 3300 | - - - |sls|s]|s
5 2004 | 15 | 4190 | 166 | 1521 | 44,00 | 1,70 | 1522 | 40,00 | 48,00 | 500 |30,00 | 1000 1200 [ 141 [ 1,30 | 000 | 000 | - | 100 [1400| 750 [s|s[s[s
6 2004 | 15 | 6280 | 1,82 | 18,96 | 67,70 | 1,83 | 2022 | 67,00 | 68,00 | 29,00 | 80,00 | 1500 | 10,00 | 230 | 230 | 22,00 | 2500 | 2350 | 41,00 [ 4850 | 4475 [ s |s [ s [s
7 2002 | 17 | 6240 [ 178 | 19,69 | 6440 | 1,78 | 2033 | 2400 | - [e400 | - [1200 - | 200 [ - - - - - - - |sls|s]|s
s 2004 | 15 | 4720 166 | 17,13 | 51,60 | 1,66 | 18,73 | 77,00 | 78,00 [ 1600 | - [1700] - | 1e2 [ - | 1700 [ 1500 | 1600 | - - - |sls|s]|s
0 2004 | 15 | 6080 | 1,66 | 22,06 | 66,40 | 1,68 | 23,53 | 90,00 | 102,00 | 43,00 | 80,00 | 20,00 | 30,00 [ 191 | 1,90 | 18,00 | 1400 | 16,00 | 16,00 | 1700 [ 1650 | s [s [ s [
10 2004 | 15 | 4180 157 | 16,96 | 43,20 | 1,60 | 1688 | 60,00 | 62,00 [ 110,00 - [2100] - | 175 [ 210 | 17,00 | 21,00 | 19,00 | 20,00 [ 2200 [ 2100 [ s [s [ s [s
" 2004 | 15 | 5460 | 1,67 | 19,58 | 61,70 | 1,72 | 2086 | 65,00 | 65,00 | 4500 | 80,00 | 16,00 | 2500 | 1,83 | 1,85 | 28,00 | 3,00 | 1550 | 32,00 | 3300 [ 3250 | n [S[s [
12 2004 | 15 | 4460 | 146 | 20,92 | 42,10 [ 1,47 | 1948 | 26,00 | 27,00 | 2500 [ 50,00 [ 1300 - | 122 | 1,20 | 52,00 | 36,00 | 3400 | 31,00 [ 4300 [ 3700 [ s [s|s[s
13 2002 | 17 | 6500 [ 173 21,72 | 6520 [ 1,73 | 21,78 | 54,00 | 54,00 [ 3400 | - [1600] 2500 [ 210 [ - | 200 | 2300 | 1250 | - - - |sls|s]|s
14 2004 | 15 | 5960 | 167 | 21,37 | 62,70 | 1,67 | 22,48 | 47,00 | 51,00 | 55,00 | 80,00 | 30,00 | 20,00 | 225 | 2,00 | 21,00 | 26,00 | 2350 | 27,00 [ 3200 | 2050 [ s [s | s [s
15 2004 | 15 | 72550 [ 1,77 | 23,14 | 78,50 | 1,80 | 24,23 | 60,00 | 60,00 | 59,00 | 80,00 | 15,00 | 20,00 | 203 | 1,90 | 300 | 200 | 250 [ 4250 [ 4400 | 4325 [ s |[s|s[s
16 2004 | 15 | 8270 | 160 | 28,96 | 8350 [ 1,73 | 27,90 [ 16,00 [ 21,00 | 500 [ 14,00 600 | 500 | 150 | 1,65 | 1200 | 12,00 | 1200 | 2400 [ 2700 | 2550 [ n [s|s [
17 2004 | 15 | 4440 152 19,22 | 4550 | 1,53 | 1944 | 33,00 | 33,00 | 3000 [ 80,00 | 500 | 1000 [ 132 | - [ 2100 | 2100 | 21,00 | 2300 [ 2400 | 2350 [ s [s|s[s
18 2004 | 15 [ 4950 [ 172 16,73 | 54,10 [ 1,72 | 1820 | 37,00 | 38,00 | 8000 | 80,00 [ 12,00 1800 | 135 | 1,60 | 27,00 | 2400 | 2550 | 3500 [ 3400 | 3450 [ s [s|s[s
19 2004 | 15 | 4540 | 155 | 18,90 | 46,30 | 1,58 | 18,55 | 14,00 | 14,00 | 8400 [ 2200 200 | - | 122 | 1,15 | 17,00 | 2300 | 2000 | 20,00 [ 3000 | 2500 [ s [s|s [
20 2004 | 15 [ 6080 [ 157 | 2467 | - [1.57| 2467 | 24,00 | 24,00 | 47,00 | 80,00 [ 1000 ] 10,00 | 125 | 1,55 | 27,00 | 300 | 1500 | 4200 [ 4300 | 4250 [ s [s|s[s
21 2004 | 15 | 4400 | 154 | 18,55 | 46,10 [ 1,54 | 1944 | 27,00 | 3500 | 3500 [ 62,00 | 200 | 600 | 146 | 1,32 | 21,00 | 27,00 | 24,00 | 3500 [ 3500 [ 3500 [ s [s|s[s
2 2004 | 15 | 5360 | 1,61 20,68 | 54,60 | 1,61 21,06 | 47,00 | 52,00 | 8000 | 80,00 |2000] 17,00 | 132 | 1,50 | 30,00 | 2900 | 20,50 | 34,00 [ 3500 | 3450 [ s [s|s[s
2 2004 | 15 | 59,70 | 1,54 | 2517 | 56,10 | 1,54 | 2365 | 21,00 | 21,00 | 17,00 [2800 | 600 | - | 120 [ - | 1300 [ 1700 [ 1500 | - - - |sls|[s]|s
2 2004 | 15 | 4990 |162 19,01 | 5240 1,62 | 1997 | 27,00 | 30,00 | 3800 | 80,00 | 1500] 21,00 | 130 | 1,30 | 52,00 | 3500 | 3350 | 47,00 | 4700 | 4700 [ s [s|s[s
25 2004 | 15 | 42550 | 1,53 | 18,16 | 4500 | 1,58 | 18,03 | 96,00 | 102,00 | 70,00 | 80,00 | 30,00 2500 | 190 | 2,00 | 11,00 | 11,00 | 11,00 | 11,00 [ 1600 | 1350 [ s [s | s [s
26 2004 | 15 | 6400 [ 173 21,38 | 69,70 [ 1,78 | 21,75 | 75,00 [ 7500 [ 110,00 | - [1600] - | 194 | 1,50 | 13,00 | 1500 | 1400 | 700 [ 550 | 625 [s|[s|[s s
27 2004 | 15 | 5280 | 1,70 | 18,27 | 56,90 | 1,74 | 18,79 | 91,00 | 9500 | 96,00 | 80,00 | 22,00 | 26,00 | 225 | 2,25 | 52,00 | 31,00 | 6300 | 3300 [ 3750 | 3525 [ s [s|s[s
28 2004 | 15 | 6600 | 1,75 | 21,55 | 66,40 | 1,76 | 2144 | - - | 22,00 | 80,00 [ 14,00 [ 1000 | 168 | 1,75 | 11,00 | 1500 | 2600 | 1300 | 1800 | 1550 [ s [s | s [s
MEDIA | 1518 | 5483 | 164 | 2041 | 56,47 [ 1,65 | 20,74 | 4508 | 51,21 | 4682 | 61,70 | 1339 | 1557 | 162 | 1,65 | 1944 | 19,67 | 2202 | 27,20 [ 3037 | 2878 | - | - | - [ -
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RESULTADOS

Composicao corporal

A avaliag@o da composicao corporal permite estimar a percentagem de massa cor-
poral dos alunos. Inclui a gordura e massa isenta de gordura, como os musculos, 0ssos e
orgdos. Manter uma composicao corporal saudavel € essencial para a prevengao da obe-
sidade, que estd associada a um maior risco de doenga das artérias coronaria, trombose e
diabetes. Criancgas e adolescentes, com percentagens de gordura elevadas, tém maior pro-
babilidade de desenvolverem fatores de risco primarios de doengas das artérias corona-
rias, tais como a hipertensado e o colesterol elevado (Williams et al., 1992).

Outro indicador que permite aferir o excesso de peso e obesidade ¢ o IMC. O IMC,
calculado no protocolo FITESCOLA, nao ¢ o procedimento recomendado para a determi-
nacdo da composicao corporal, uma vez que ndo permite calcular a percentagem de massa
gorda, limitando-se a disponibilizar dados acerca da adequagdo do peso relativamente a
estatura. No entanto, por falta de alguns meios na escola para a medicao das pregas adi-
posas, esta foi a medigdo utilizada (IMC) apesar das suas limitagdes. Como ja referido, o
IMC estabelece uma relagdo entre peso e estatura, determinado através da férmula: PESO
(kg)/ESTATURA? (m?). Na figura seguinte é possivel verificar os dados da turma, rela-
tivamente a este indicador, no inicio (setembro) e final (maio) do ano letivo 2018-2019,

confirmando assim possiveis alteracdes. Seguimos a mesma logica para os outros testes.
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indice de Massa Corporal (IMC)
30,00

24,67
24,23
25,00 23,53
22,48
21,78 275 144
20,220,33 19,97
20,00 1841 18,33 18, 18,2518 55 1803l ¥
16,88
15,22

15,00
10,00

5,0

0,00

1 2 3 4 5 6 7 8 9 101112 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28

o

Do inicio até final do ano letivo existiu um aumento do IMC na turma, atendendo
ao seu valor médio, passando de 20.41 para 20.74. Apesar de ndo entendermos estes dados
como positivos julgamos que se devem essencialmente ao facto de os jovens se encontra-
rem numa fase especifica da vida (adolescéncia), onde o crescimento e desenvolvimento
maturacional ¢ bastante acentuado. Houve alunos (eg., n.° 26) que aumentaram a sua es-
tatura em 6¢cm, o que implicou naturalmente um incremento do peso corporal, afetando o
seu IMC por ineréncia. Tanto no inicio como no final, ndo havendo melhorias a este nivel,
existem 5 alunos com peso acima da zona saudavel, categorizados como excesso de peso
e/ou obesidade: rapazes (n.° 15 e 16); raparigas (n.° 3, 20 e 23). Existia e existe ainda um

aluno com baixo peso, também considerando como estando fora da zona saudéavel (n.° 5).

Aptidao aerdbia

De acordo com Blair et al. (1992), altos niveis de aptiddo aerdbia estio relacionados
com um menor risco de hipertensao arterial, doencas corondrias, obesidade, diabetes, al-
gumas formas de cancro e outros problemas. A aptiddo aerdbia, em relagdo ao peso cor-
poral, ¢ considerada um dos melhores indicadores de capacidade cardiorrespiratoria. Para

diagnosticar a aptidao dos alunos nas escolas, recorre-se ao teste vaivém. O
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teste

do vaivém ¢ um teste de patamares de esfor¢o progressivo, adaptado do teste de corrida

de 20 metros de Léger e Lambert (1982, revisto em 1988).

Vaivém
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Do inicio até final do ano letivo existiu uma melhoria em relacao a aptidao aerdbia
da turma, atendendo ao valor médio, passando de 45.08 para 51.21 percursos. No inicio
do ano letivo, existiam 12 alunos abaixo da zona saudavel (ndo realizavam o niimero de
percursos minimo, atendendo a sua idade e género - ver tabelas de referéncia): rapazes
(n.°5,7 e 16); raparigas (n.° 1, 2, 3, 12, 19, 20, 21, 23 e 24). Apesar de manterem e mesmo
melhorarem, em alguns casos, os alunos n.° 12, 16, 19, 20 e 23, no final do ano continuam

com valores abaixo do minimo recomendado.

Aptidao muscular (forca, flexibilidade e resisténcia muscular)

Para esta dimensdo decidiu-se realizar alguns testes de forca, flexibilidade e resis-
téncia muscular, para varias dreas corporais como: membros superiores (teste das flexdes
e extensdes de bragos, flexibilidade dos ombros): membros inferiores (impulsao horizon-
tal, senta e alcanca): zona abdominal (testes de abdominais). Todas estas areas/segmentos
foram escolhidas devido a sua estreita relagdo com a postura correta e o bem-estar e satde
funcional. E importante alertar os alunos para um alinhamento postural correto bem como

informa-los acerca dos diferentes mecanismos posturais e para a
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eventualidade de estarem a desenvolver escolioses, problema com alguma prevaléncia e

a considerar nesta fase.

Flexibilidade

O teste senta e alcanca (sit-and-reach) avalia a flexibilidade dos musculos posteri-
ores da coxa. A flexibilidade normal destes mtisculos permite a rotacao da cintura pélvica
em movimentos de flexao para a frente e posterior inclinacdo da cintura pélvica para que

assuma uma colocagao correta na posi¢ao de sentado.

Senta e alcanca
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36,50 ’
35,50 34.00 35,085,00
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25,00 21,00 22,00
20,00 17,00 16,00 1800
14,00

15,00
10,00 ©

5,00 I

00 0,00 @00 00 00
0,00 || ul ||
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Atendendo aos dados expostos no grafico anterior, bem como da tabela onde estao
plasmados os resultados dos testes aplicados no inicio (setembro) e no fim (maio) do ano
letivo, € possivel confirmar que existiu uma melhoria em relacdo a esta varidvel (flexibi-
lidade), de 22.02 para 28.78cm. No inicio do ano haviam 20 alunos abaixo da zona sau-
davel: rapazes (n.° 5, 8, 9, 10, 11,13, 15, 16, 25 e 26); raparigas (n.° 1, 2, 3, 17, 18, 19, 20,
21,22 e 23). No final do ano continuam com valores abaixo do minimo recomendado, os
alunos n.° 5, 9, 25 e 26 (rapazes) e n.° 2 e 17 (raparigas). Destaque, pela negativa, para o
aluno n.° 28, que piorou significativamente da primeira avaliagdo (26.0cm) para a segunda
(15.5cm), estando neste preciso momento categorizado como “fora da zona saudavel”.

O teste da flexibilidade dos ombros ¢ uma alternativa ao teste anterior que avalia
a flexibilidade da regido superior. Em relacdo aos dados, no inicio do ano letivo apenas 2
rapazes nao conseguem tocar com os dedos atras das costas, apenas do lado esquerdo,

mas conseguindo-o do lado direito (n.° 11 e 16). No fim, os resultados foram
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totalmente positivos, sendo que todos os alunos, rapazes e raparigas, conseguiram atingir
o objetivo, para o lado esquerdo e para o lado direito, estando assim todos enquadrados

na zona saudavel.

Forca e resisténcia (membros superiores)

A flexdo/extensdo dos membros superiores até que a articulacao do cotovelo atinja
um angulo de 90° ¢ o teste recomendado para a avaliagdo da forga e resisténcia da regido

superior do corpo.

Flexdo de bragos
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Tal como para os testes anteriores existiu uma melhoria em relagado a este, de 13.39
para 15.57 execugdes. No inicio do ano haviam 5 raparigas abaixo da zona saudével (n.°
1,17, 19,21 e 23). No final existiam apenas 4 alunos mas ocorreram algumas alteracoes.
Algumas das raparigas (n.° 19 e 23) ndo realizaram novamente o teste em maio pelo que
ndo foi possivel acompanhar e monitorizar a sua evolugdo. Surgiram, no entanto, 3 rapa-
zes agora com resultados abaixo da zona saudavel (n.° 6, 16 e 28). Na nossa opinido estes
resultados devem-se essencialmente, nao a défices fisicos, mas devido a falta de empenho
na realizagdo da tarefa. Argumentos como “terem uma competi¢cao importante no fim-de-

semana” ou “estar muito calor” fizeram com que o seu afinco/empenho ndo fosse maior.
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Forca e resisténcia (abdominal)

A forga e a resisténcia dos musculos abdominais sdo capacidades importantes para
a promocao de uma postura correta e alinhamento eficaz da cintura pélvica. Este alinha-

mento ¢ importante para manter a zona lombar da coluna vertebral com a postura correta.

Abdominais
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Existiu uma melhoria em relacao a este parametro, de 46.82 para 61.70 execugdes
médias na turma. No inicio do ano letivo haviam 6 alunos abaixo da zona saudavel [n.° 1,
2 e 23 (raparigas); 5, 8 e 16 (rapazes)]. No final, apenas 1 rapaz (n.° 16) permanecia abaixo
da zona saudavel, isto apesar da melhoria acentuada que teve ao longo do ano, passando,
no seu caso especifico, de 5 (setembro) para 14 (maio) execugdes.

Forca (membros inferiores)

Neste teste (impulsdo horizontal), a for¢a € a componente essencial, pelo que, de

uma posicao parada, os alunos tém de, através de um salto, atingir uma altura méxima.
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Impulsdao Horizontal
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Existiu uma melhoria muito ligeira em relagao a este parametro, de 1.62 para 1.65.
No inicio do ano havia 6 alunos abaixo da zona saudavel [n.° 2, 3, 12, 19 e 23 (raparigas);
16 (rapazes)], sendo que no final eram apenas 5 os alunos abaixo da zona saudavel [n.° 2,
12 e 19 (raparigas); 5 e 26 (rapazes)]. Melhoraram os seus resultados, os alunos n.° 3, 16
e 23, deixando de estar categorizados como abaixo da zona saudavel. Pioraram os alunos

n.° 5 e 26, na nossa opinido pelos motivos ja descritos anteriormente (falta de empenho).

CONCLUSAO

A realizacdo deste trabalho permitiu-nos avaliar, monitorizar e categorizar os alu-
nos da turma com a qual trabalhdmos ao longo do presente ano 2018-2019, em parametros
relacionados com a sua aptidao fisico-motora. A partir desta informacao, recolhida medi-
ante aplicacdo de protocolos de avaliagao fisica devidamente construidos e validados para
o publico-alvo em questdo, atendendo a sua idade e género, foi possivel ter uma melhor
percegdo acerca da nossa turma, bem como refletir, planear e operacionalizar as sessoes
de Educacdo Fisica, atendendo as caracteristicas especificas e nivel de condi¢ao fisica.

De uma forma genérica, ocorreram melhorias ao nivel de todos os testes aplicados.
A excecao foi a questao da composigao corporal, na nossa opinido pelo motivo ja descrito

no inicio do documento. Pelas limitagdes subjacentes ao teste do IMC (relagdo
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0 peso e a estatura) e pelo facto de esta idade (14 a 15 anos) ser uma fase fulcral no
crescimento e desenvolvimento do jovem adolescente - principalmente nos rapazes onde
esse “salto” acontece mais tarde, comparativamente com as raparigas - entendemos que
o mais recomendavel para avaliagdo e monitorizagdo da composi¢do corporal seria o per-
centual de massa gorda (%MGQG), tendo assim uma avaliagdo e dados mais fidedignos.

Apesar das melhorias nos pardmetros de resisténcia aerobia, flexibilidade, forga e
resisténcia muscular, existem algumas limitagdes e/ou condicionantes que de certa forma,
interferem com os resultados apresentados. Em primeiro lugar, existiu um niimero consi-
deravel de alunos que ndo realizaram os testes no final do ano letivo (em maio), por ques-
toes de indole diversa (eg., falta de equipamento, recusa sem justifica¢do aparente), bem
como outros que revelaram uma falta de afinco/empenho tremendo na realizag¢ao das pro-
vas proposta. Foi notoria a falta de empenho em alguns dos testes (eg., teste vaivém, onde
percebemos claramente que alguns alunos interrompiam o teste, quando ainda estavam a
pleno das suas capacidades). Houve mesmo alguns alunos que claramente nos disseram
que se iam “esforcar” mais pois “estava calor e ndo queriam transpirar”, “que tinham um
jogo importante no fim-de-semana’ ou que “ndo valia a pena se esfor¢arem pois isso nao
iria melhorar a sua classificagdo no final do ano letivo”.

Independentemente destas limita¢des, dai a sugestdo de que os dados sejam inter-
pretados com este devido enquadramento, consideramos que o trabalho foi de uma utili-
dade e pertinéncia elevadissima. Permitiu-nos perceber a importancia de avaliar e reava-
liar, percebendo em termos numéricos (avaliagdo quantitativa) o que muitas vezes verifi-
camos a “olho nu” ao longo das sessdes de Educacao Fisica, ministradas ao longo do ano

(avaliagao qualitativa).
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