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RESUMO

A realizacdo do presente relatério vem no culminar do Estagio Pedagdgico e
insere-se no ambito da unidade curricular de Relatdrio de Estagio, do segundo ano, do
Mestrado em Ensino da Educacao Fisica nos Ensinos Basico e Secunddrio da Faculdade
de Ciéncias do Desporto e Educacao Fisica da Universidade de Coimbra. O Estagio
Pedagdgico foi elaborado na EB 2,3/S Dr. Daniel de Matos, em Vila Nova de Poiares,

acompanhando a turma C do 82 ano de escolaridade do ano letivo 2022/20223.

O Estagio Pedagdgico é uma etapa de extrema pertinéncia na formagdo ativa do
futuro docente, sendo precisamente neste momento que devemos demonstrar todas
as capacidades e conhecimentos desenvolvidos ao longo do tempo de licenciatura e de

mestrado, num contexto muito idéntico ao que sera vivido no contexto profissional.

O presente documento encontra-se dividido em trés partes/capitulos,
estruturadas pelo mesmo numero de capitulos. Primeira, realizar-se-4 uma
contextualizacdo das praticas pedagogicas concebidas como a caracterizagdo do meio,
da escola, da turma, da contextualizacdo do estagio e do esclarecimento das nossas
primeiras expectativas em relacdo ao proprio Estagio Pedagdgico. No capitulo I,
concede-se uma reflexdo em relacdo as praticas e aprendizagens adquiridas ndo so pelo
professor bem como pelos alunos durante o ano letivo. Analisa-se o que se fez, mais
concretamente, no que diz respeito as questdes de planeamento, a realizagdo e a
avaliagdo. E neste capitulo que se inserem momentos adicionais, como por exemplo as
contrariedades presentes no decorrer do processo. Por fim, um ultimo capitulo com o
desenvolvimento e aprofundamento do Tema-Problema no ambito da Educacdo Fisica,
cujo tema é “Avaliacdo da aptidao fisica ligada a salde, sedentarismo e sua associa¢do
com a adiposidade em jovens da EB 2,3/S Dr. Daniel de Matos, em Vila Nova de Poiares”,
trabalhado no decurso do ano letivo, onde se pretende estudar os niveis de aptidao
fisica de alunos, relacionando-os com a saude, e perceber a associacao entre a

adiposidade e aptidao fisica.

Palavras-chave: Estagio Pedagdgico; Educacdo Fisica; Reflexdo; Pratica

pedagdgica; Aptidao Fisica; Atividade Fisica; Adiposidade; Sedentarismo.
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ABSTRACT

The present report comes at the end of the Teacher Training which is part of the
curricular unit of the Internship Report of the second year of the Master's Degree in
Teaching Physical Education in Basic and Secondary Education of the Faculty of Sports
Sciences and Physical Education at the University of Coimbra. This Teacher Training was
developed at the Elementary School Dr. Daniel de Matos at the Vila Nova de Poiares, in

the 2022/2023 school year.

The Teacher Training is a stage of extreme relevance in the active training of any
future teachers. It is at this stage that we must demonstrate all of the resources and
knowledge acquired over the course of the undergraduate and master's degrees. It is

crucial to apply our knowledge in a very similar professional context.

This document is divided into three chapters. Firstly, it is provided a picture of the
context and practices conceived as the characterization of the environment, the schooal,
the class, the contextualization of the internship and the clarification of our first
expectations in relation to the Pedagogical Internship will be carried out. In the chapter
I, a reflection is given in relation to the practices and learning acquired not only by the
teacher, but also by the students, during the school season. It analyzes what was done,
more concretely, with regard to issues of negotiation, implementation and evaluation.
It is in this chapter that additional moments are inserted, such as, for example, the
setbacks present during the process. Finally, the last chapter comprises the
development of the Tema-Problem in the scope of Physical Education, whose theme is
“Evaluation of the health-related physical fitness and its association with adiposity in
young people from the Elementary School Dr. Daniel de Matos de Vila Nova de Poiares”
worked during the school year that intends to study the levels of physical fitness of
students, relating them to health and understanding the association between adiposity

and physical fitness.

Keywords: Teacher Training; Physical Education; Reflection; Pedagogical Practice;

Physical Fitness; Physical activity; Adiposity; Sedentary lifestyle.
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INTRODUCAO

O estdgio pedagodgico foi realizado no ambito do Mestrado em Ensino da Educacgao
Fisica nos Ensinos Bdsicos e Secundario (MEEFEBS) na Faculdade de Ciéncias do
Desporto e Educacdo Fisica da Universidade de Coimbra (FCDEF-UC). O presente
relatdrio resulta da reflexdo acerca de todas as vivéncias e conhecimentos obtidos em
todo o Estagio Pedagdgico que teve como berco a EB 2,3/S Dr. Daniel de Matos, em Vila
Nova de Poiares, no ano letivo 2022/2023, com a turma do 8°C, que teve como
orientador de estagio o Professor Marco Rodrigues e como orientador da FCDEF-UC o

Professor Aristides Rodrigues.

Durante o estagio, integramo-nos na realidade escolar por meio da participacao
pratica, sendo este o complemento que faltava a tedrica e que nos deu imenso gosto
enguanto professores estagidrios, pois foi um estagio que, para além de nos capacitar
profissionalmente, permitiu-nos entrar na vida escolar através de todos os agentes
envolvidos, conhecer a dindmica escolar e aquilo que é um projeto educativo.
Adicionalmente, permitiu-nos também desenvolver capacidades de planificacdo
determinantes, bem como a sua concretizacao e avaliagdo no sentido de melhorar dia
apos dia. Assim, este relatdrio ira expor de forma explicita, critica, ponderada e reflexiva
todas os conhecimentos obtidos, bem como as adversidades encontradas e sentidas

enquanto docente.

O trabalho encontra-se estruturado em trés capitulos: inicialmente apresenta-se
a contextualizacdo da pratica desenvolvida na EB 2,3/S Dr. Daniel de Matos, em Vila
Nova de Poiares, onde sdao expostas as expectativas iniciais, seguidas do enquadramento
tedrico. Depois surge o capitulo Il de analise reflexiva sobre a pratica, que se subdivide
em quatro areas: a primeira é referente as atividades de ensino-aprendizagem, a
segunda as atividades de organizacdo e gestdo escolar, a terceira é composta pelos
projetos e parcerias educativas e a quarta refere-se a atitude ético-profissional. Por fim,
no capitulo Ill, apresenta-se o aprofundamento do tema-problema “Avaliacdo da
aptidao fisica ligada a saude, sedentarismo e a sua associacdo com adiposidade em

jovens da EB 2,3/S Dr. Daniel de Matos”.



CAPITULO | - CONTEXTUALIZAGAO DA PRATICA DESENVOLVIDA

1. Enquadramento Biografico

Rodolfo Rafael Dias Lourenco, nascido no dia 15 de julho de 1991. Desde pequeno
envolvido em vdrias modalidades, sendo esse o ponto de partida para a paixdo pelo
desporto, precipitada pela pratica do Andebol e do Atletismo desde muito cedo. Num
contexto evolutivo, a passagem pela modalidade predileta, o Futsal, mas com uma
natural transicdo para o Futebol, onde foi criado um percurso bonito que terminou com

a profissionalizacao.

Através do futebol foi-se desenvolvendo o gosto e a paixdo pela pratica
desportiva, desporto que serviu de formacdo a nivel pessoal e cultural, pois foram
transmitidos valores, ainda hoje presentes como a superagdo, a conquista, a
responsabilidade, a pontualidade, a autonomia, o esforco, a vontade de ir mais além e,
a consciencializacdo de que os resultados aparecem com dedica¢do, empenho suor e
trabalho. Apesar dos resultados muito positivos, mais importante que essas vitorias,

foram as aprendizagens e a paixdo pelo desporto retiradas desta experiéncia.

A determinado momento do percurso profissional no mundo do futebol, uma
lesdo na regido da anca foi a impossibilidade de continuar a ligacdo ao futebol como
jogador e nesse momento o caminho teria que passar por outro lado, inevitavelmente,
sempre ligado ao Desporto. Ao longo dos ultimos anos, fomos acumulando algumas
experiéncias laborais que nos fizeram refletir sobre o futuro e a necessidade de eleger
novos objetivos e alcangar novas metas. Desta forma, o caminho trilhou-se para o ensino
do desporto, tendo voltado aos estudos, integrando a licenciatura em Ciéncias do
Desporto. Durante este percurso, a formacdo de nivel | e Il do curso de treinadores de
futebol, terminando com o Mestrado em Ensino da Educacgdo Fisica nos ensinos Basico

e Secundario.



2. Expectativas iniciais

Terminados os cinco anos de formacdo que me apetrecharam de literacia no
Ensino da Educacdo Fisica, chegava o momento de expor toda a tedrica aprendida em
contexto pratico, em ambiente semelhante ao que encontraremos na futura vida

profissional como professores de Educacao Fisica.

Foi um ano em que o principal objetivo foi desenvolver competéncia para
ensinar, capacitando-nos de todas as valéncias necessarias para exercer o papel de
professor de forma eficiente e eficaz, conseguindo aprender e ensinar com os alunos e
desenvolvendo neles o gosto pela Educacao Fisica, pela pratica de atividade fisica e pelo
desporto em geral. Procurdmos capacitar os jovens de hoje, adultos de amanh3, de
alicerces motores e cognitivos para uma vida futura mais capaz no que diz respeito a

aptiddo fisica e, ndo menos importante, as capacidades humanas.

Para além de lecionar, um professor deve ter em conta a individualidade que
encontra a sua frente, desenvolvendo autonomia e capacidade critica, através de um
processo de ensino que proporcione ao aluno valéncias motoras, cognitivas e sociais
qgue lhe permitem ter sucesso, ndo sé6 momentdneo, mas futuro, permitindo-lhe
capacitar a sua autoestima, resiliéncia e tomada de decisdo necessarias em qualquer
situagao e contexto da vida. Um professor deve procurar fazer um bom planeamento do
trabalho, criando processos desafiadores aos alunos, para que estes se sintam

motivados na pratica da Educacgao Fisica e, consequentemente, na escola.

Com isto, pretendemos identificar algumas fungdes que um professor vivencia
na sua vida escolar, para além das aulas em si, como por exemplo a assessoria a cargos
de direcdao de turma, o planeamento de outras atividades escolares que perduram ao

longo do ano letivo ou até mesmo a coordenacgao do Desporto Escolar.

Para tudo isto, consideravamos fundamental desenvolver um clima de aula
propicio a aprendizagem através da empatia e de uma boa comunica¢dao

professor/aluno e aluno/professor.



3. Caracterizacao do contexto
3.1. Vila Nova de Poiares

A vila de Vila Nova de Poiares é sede de concelho, situada no distrito de Coimbra
que se subdivide em quatro freguesias: Poiares (Sto. André de Poiares), Arrifana, Sdo
Miguel de Poiares e Lavegadas. A norte é limitado pelo concelho de Penacova, a sul por
Miranda do Corvo e Lous3, a poente por Coimbra e a nascente por Arganil e Gois,
ocupando uma &rea territorial de cerca de 84.45km? e composto por uma populacio

total de seis mil oitocentos e trés habitantes, de acordo com os censos de 2021.

3.2. Agrupamento de escolas

O Agrupamento de Escolas de Vila Nova de Poiares engloba todas as escolas do
concelho, sendo composto pela EB 2,3/S Dr. Daniel de Matos, que é a sede do
Agrupamento, e os Centros Educativos de Arrifana, S. Miguel e Santo André, onde

funcionam os niveis de Educacdo Pré-escolar e Ensino do 12 Ciclo do Ensino Basico.

O objetivo fulcral do Agrupamento é educar para “uma comunidade inclusiva,
inovadora e inspiradora”, um projeto baseado na solidariedade, sustentabilidade e
exceléncia, em consonancia com a evolugdo de conhecimentos, tecnologias, ambi¢des
e expectativas dos préprios alunos. Assim, sdo valores regentes do agrupamento o
respeito, a honestidade, a equidade educativa, a inclusdo, a diferenciagao positiva, a

melhoria continua, o rigor e a responsabilidade.

Desta forma, proporciona-se “um ensino de qualidade, rigoroso nas formacdes
cientifica, profissional, humanista, cultural e desportiva, contribuindo para a formacgao
de cidaddos bem integrados na sociedade, responsaveis, auténomos e solidarios, que
conhecem e exercem os seus direitos e deveres, aptos a exercerem fungbes numa
sociedade em mutagdo constante, livre, aprendente e cada vez mais global. Cidad3os
com valores democraticos e com capacidades de trabalho em equipa no melhor respeito

pelo outro.”



3.3. Escola Basica 2, 3/S Dr. Daniel de Matos

As atuais instala¢des da escola sede foram inauguradas a 10 de novembro de 1984,
denominada de Escola Preparatdria de Vila Nova de Poiares. No ano letivo 1985/1986
assumiu o nome de Escola C+S e, mais tarde, em julho de 1998 passou a designar EB

2,3/S Dr. Daniel de Matos.

Estruturalmente, é composta por quatro pavilhdes, um campo de jogos, um
balnedrio, um polivalente, uma floresta pedagdgica, uma cozinha/restaurante
pedagdgico, uma oficina pedagodgica, laboratdrios de Biologia, Fisica e Quimica, Sala do
Futuro, salas de Informadtica e Biblioteca. Além destes, existem espacos diversos de
apoio a comunidade escolar, como: Sala de Estudos, Servicos de Psicologia e Orientacdo,
Gabinete de Atendimento ao Aluno, Centro de Apoio a Aprendizagem e Centro de
Ocupacdo Juvenil, sendo que importa salientar que, apesar destes espagos estarem
sedeados na EB 2,3/S Dr. Daniel de Matos, ocorre a sua extensdo aos trés Centros
Educativos, através da deslocacdo de recursos humanos e/ou materiais. No entanto,
apesar da vasta oferta, ndo dispde de Pavilhdo Gimnodesportivo, pelo que as aulas de
Educacdo Fisica decorrem no Pavilhdo Municipal de Poiares ou no Campo Sintético,

situados na proximidade da escola.

Em relagdo ao Espacgo de Educagdo Fisica, este € composto por um espago exterior
com um campo de futebol/andebol com duas balizas, trés campos de basquetebol com
seis tabelas, um balnedrio masculino, um balneario feminino, uma pista de atletismo e

uma caixa de saltos.

Também temos ao dispor, como espaco exterior, um campo sintético do
Municipio de Vila Nova de Poiares com futebol/andebol com duas balizas e como espago
interior, o Pavilhdo Municipal de Vila Nova de Poiares constituido por duas tabelas de
basquetebol, duas balizas, um balnedrio masculino, um balneario feminino, casas de
banho masculino e feminino e um bate bolas e um court de ténis, com balnearios por

género.



3.4. Caracterizacao da populagao discente

De uma forma geral, as familias do concelho integram-se num nivel
socioecondmico médio/baixo, sendo que a populacdo escolar frequenta os ensinos
basico e secundario no ambito de uma educacdo inclusiva, de frequéncia obrigatdria até
aos dezoito anos. No ano letivo de 2022/2023, matricularam-se cerca de setecentas e
setenta e oito criancas e jovens, abrangendo alunos desde a educacdo pré-escolar até
ao ensino secundario. Além disso, é de salientar que o Agrupamento tem um elevado
numero de criancas que beneficiam de medidas seletivas e adicionais de suporte a

aprendizagem e a inclusdo, de acordo com o Decreto-Lei n? 54/2018, de 6 de julho.

3.5. Caracterizacdo do corpo docente e ndo docente

Através dos ultimos dados publicados na pdagina online do Agrupamento,
percebemos que fazem parte do corpo docente cento e trés professores/formadores e
do corpo ndo docente cinquenta assistentes operacionais e nove assistentes técnicos.
Apesar de estarmos perante um Agrupamento da rede publica, o corpo docente tem-se
mantido estavel, pelo que mais de 40% esta efetivo ha mais de dez anos, pelo que,
compreendemos que sao vastos os anos de experiéncia, mas que ha uma grande parte

de recursos humanos a superar os cinquenta anos de idade.

3.6. Caracterizacdo do departamento de educacao fisica

A EB 2,3/S Dr. Daniel de Matos, no letivo 2022/2023, agrega no seu grupo de
Educacdo Fisica cinco professores e ainda o Nucleo de Estagio de Educacdo Fisica
constituido por trés estagidrios da Faculdade de Ciéncias de Desporto e Educacao Fisica

da Universidade de Coimbra.

Fomos muito bem acolhidos por todos os que representam o grupo de Educacgao
Fisica, com o seu espirito de entreajuda e, em especial, pelo nosso orientador Marco
Rodrigues que nos recebeu de bragos abertos, sempre pronto a ajudar com trabalho
colaborativo, cooperativo e espirito critico. O grupo de Educacgao Fisica ja tinha regras

definidas de organizacao, funcionamento da disciplina e do ano letivo, que nos criou
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desafios iniciais, nesta longa caminhada, como por exemplo o sistema de rotacdo de
espacos - o roulement (anexo 1). Este sistema de rotacdo colocou-nos o desafio inicial
de escolher algumas matérias em funcdo do mesmo, tendo em conta os espacos, o
material, bem como as condi¢des climatéricas, que se fizeram prever durante as varias
fases do ano, para que fosse possivel cumprir com a organizacao curricular definida pelo
grupo de EF, para o ano de escolaridade em causa. A planificacdo foi ao encontro das

matérias nucleares e das matérias alternativas, passiveis de se lecionarem nesta escola.

A reflexdo mais profunda teve a ver com a organizacdo das matérias em si, para
gue o processo de ensino-aprendizagem fluisse de forma harmoniosa, potenciando o
desenvolvimento dos alunos em todas as suas vertentes, e, em particular, ao nivel das

suas capacidades psicomotoras.

Como modalidades a lecionar decidimos iniciar com o Andebol, o Voleibol e o
Atletismo, seguindo-se a Ginastica de Solo, o Basquetebol e o Kinball e, finalmente, no

terceiro periodo, o Frisbee e a Danca.

3.7. Nicleo de estagio

Na realizacdo deste estdgio pedagogico, estiveram envolvidos no processo os
professores estagidrios Rodolfo Lourenco, Eduardo Gomes e Manuel Borges e como
orientador o professor Marco Rodrigues. Gostdvamos de realgar a coesdao do grupo e a

dinamica de trabalho que se tornou muito bonita.

Foram varios os momentos em que exercemos trabalho colaborativo para o
mesmo objetivo, como por exemplo, cooperando nos eventos Projetos e Parcerias, no
planeamento do ano letivo ou no realizar de documentos partilhados pelos trés

elementos do nucleo de estagio.

Ao longo do ano, haviam sempre varios momentos semanais para refletir sobre as
aulas lecionadas, oportunidades de melhoria e dificuldades sentidas, debatendo de
forma critica, mas construtiva, relativamente a todos os temas que dizem respeito ao
planeamento, realizacdo e avaliacdo do estagio pedagdgico. E de salientar que o nosso

grupo realizava reunides num horario previamente estipulado, de acordo com o horario

-7-



das aulas a lecionar pelo grupo de estdgio, numa das salas de professores destinada para

nos as quartas e quintas de manha.

Deslocdvamo-nos trés a quatro vezes por semana a escola onde, para além de
lecionarmos aulas e discutirmos temas fundamentais de trabalho, também
observdvamos as aulas lecionadas pelos colegas estagidrios e algumas pelo professor
orientador, onde conseguiamos aprender a cada momento, através de estratégias de

ensino e métodos fundamentais para uma boa lecionacao.

No que diz respeito aos colegas do estdgio pedagdgico, a verdade é que
conseguimos desenvolver uma relacdo de cooperacdo e colaboracdo a par de uma
amizade bonita que cridmos ao longo de todo o ano e que estou certo que, assim como
a aprendizagem adquirida e o empenho e dedicacdo que demonstram, serdo

professores de Educacdo Fisica competentes, astutos e capazes.

3.8. Orientadores de estagio

Foi para nés uma honra ter como orientador de estdgio o professor Marco
Rodrigues, que ndo conheciamos de antemao, mas que rapidamente comecou a fazer
parte das nossas vidas, desenvolvendo em nds capacidades de gestdo, estratégias,
planeamento ou simplesmente de capacidade de reflexdao e antecipagdo essenciais a
lecionacdo. Com a sua sapiéncia e exigéncia conseguiu que superassemos as
adversidades sentidas e que, no nosso caso em concreto, desenvolveu capacidades de
ensino da Educacao Fisica que nos fizeram ver o processo de forma mais holistica, tendo
conseguido elencar, compactar e estruturar a mente através dos ensinamentos
absorvidos, fruto da exigéncia, da paciéncia e das horas e horas de reflexdao conjunta.
Por outro lado, louvamos a liberdade que o professor nos proporcionou como elemento
diferenciador, para alguma desenvoltura da parte dos elementos do nucleo de estagio
para participar em todos os momentos da vida escolar de forma cordial. Devo realgar,
com as devidas restricdes que a hierarquia nos remete, conseguimos criar uma relagao

de amizade que levamos para a vida.



3.9. Caracterizacdo da turma

A turma era constituida por quinze alunos/as, nove do sexo feminino e seis do

sexo masculino, com idades compreendidas entre os treze e os quatorze anos.

No geral, em funcdo das observacdes conseguidas e dos dados recolhidos (acesso
as informacgbes gerais da turma facultadas pelo professor de educacao fisica e pelo
diretor de turma, que enquadram o aproveitamento dos alunos nas diferentes areas
disciplinares), a turma era aplicada no seu processo de ensino e de aprendizagem e que,
no geral, apresentaram um razoavel nivel de aproveitamento escolar. No entanto, ao
nivel da atividade fisica apresentaram-se a um nivel considerado introdutério, na
maioria das modalidades, em desacordo com os objetivos especificos para a presente

faixa etaria.



CAPITULO Il - ANALISE REFLEXIVA SOBRE A PRATICA PEDAGOGICA

Neste estagio pedagogico, ha diversas propostas, tarefas e atividades que
possibilitam o nosso crescimento em termos profissionais/intervengdo pedagdgica. Elas
estdo divididas fundamentalmente em trés grandes areas: atividades de organizacao,
gestdo escolar e parcerias educativas. Nesta analise reflexiva pretendemos uma reflexao

sobre todas as propostas desenvolvidas no decorrer do ano letivo, aprofundadamente.

Area 1. Atividades de ensino-aprendizagem

Quando falamos de lecionacdo, ndo falamos apenas no momento direto de
contacto do professor com a turma, mas sim de todas as tarefas que |lhe sdo inerentes,
como por exemplo o planeamento que, ndo sendo refletido, podera ndo ir ao encontro
do sucesso do aluno, das suas necessidades e, por isso mesmo, refletir-se no
desenvolvimento do discente, na sua aprendizagem, na sua evolugdo e consecutiva
avaliacdo. E nesta area do estagio pedagdgico que desenvolvemos conhecimento e
capacidades que se agregam a funcdo do professor no caminho do processo ensino-
aprendizagem dos seus alunos e turmas, para que, paulatinamente, se criem

mecanismos de evolugao sélidos para os alunos.

No inicio do estagio pedagdgico, inicidmos a primeira semana com trabalhos
relativos a dimensdo do planeamento de ensino, de forma a que nado
comprometéssemos as restantes dimensdes, pois as trés dimensdes estdo interligadas

entre si e fomos percebendo estas conexdes no decorrer do ano letivo.

1.1. Planeamento

Esta dimensao, torna-se determinante para um processo de ensino-aprendizagem
que se quer proficiente, que va ao encontro das necessidades dos alunos e do seu
sucesso, sendo nesta dimensdao que desenvolvemos capacidades de raciocinio e

construcdo cognitiva impares relativamente ao processo de ensino em si e, a partir do
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planeamento, conseguimos gerar contextos para a qualidade das restantes acdes e

moldar os programas de ensino ao contexto de cada escola e turma.

Quando falamos de planeamento, focamo-nos essencialmente em trés tipos: o
plano anual da turma(anexo 2), que nos obriga a detalhar o sistema de roulement, a
distribuicdo de contelddos e numero de aulas previstas em cada matéria (anexo 3)
abordadas e o desencadear das mesmas; o planeamento da prdpria unidade didatica,
qgue requer mecanismos complexos de avaliacdo, de forma a criar solucbes de
aprendizagem assertivas e objetivas em relacdo a evolucdo dos alunos; e o prdéprio
planeamento da aula, que requer um processo de ensino-aprendizagem continuo, em
qgue o aluno tem a percecdo clara do seu desempenho, da sua evolucdo e objetivos a

cumprir.

Esta ultima foi, sem duvida, a dimensdo em que mais batalhamos e que exigiu mais
de nds no decorrer do ano letivo, na medida em que nos obrigou a refletir
sistematicamente, analisar, ao detalhe, mecanismos e processos de ensino que fossem
ao encontro das necessidades da turma e do discente. O planeamento, é uma fase
determinante em todo o processo, quer de organiza¢cdo do ano, mas também para uma
boa lecionac¢do, o que aporta ao professor um trabalho exaustivo e atento na procura

da qualidade da sua intervencdo.

Na realiza¢do de todo o planeamento foram necessarios documentos predefinidos
e pradonizados de ensino, tais como as Aprendizagens Essenciais (AE), o Perfil do Aluno
a saida da Escolaridade Obrigatdria (PASEO) e os Programas Nacionais de Educagao
Fisica (PNEF). Todo o nosso trabalho de planificacdo baseou-se nestes normativos legais,
em concordancia com a organizagao curricular da disciplina determinada pelo grupo de
Educacdo Fisica da escola, para cada ano de escolaridade. Também desenvolvemos
documentos de apoio atodo o planeamento, como por exemplo, o plano anual daturma
(anexo 2) no que diz respeito a disciplina de Educacdo Fisica, extensdo e sequencia de
conteudos, unidades didaticas e os préprios planos de aula (anexo 4). Perceber o
modelo e os estilos de ensino a utilizar em cada matéria também foi uma tarefa muito
interessante e desafiadora neste processo. Nos desportos coletivos, por exemplo, a

opc¢ao ndo poderia ser outra sendo o Teaching Games for Understanding, modelo muito
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debatido durante a licenciatura e mestrado com os professores Miguel Fachada e Paulo
Nobre. Estas partilhas ajudaram-nos imenso a estruturar pensamentos e ideias, no
sentido de entendermos o ensino do jogo a partir do jogo, o que faz todo o sentido,
numa realidade em que as matérias sdo desenvolvidas num curto espaco de tempo e
devemos procurar o envolvimento da turma através de situagdes mais motivantes. Os
jogos reduzidos, o trabalho do jogo por corredores e setores, alteracdo de numero de
jogadores, diminuicdo de espaco ou com condicionamentos das proprias regras do jogo,
permite ao aluno perceber o jogo em si e trabalhar a técnica e a tatica em funcdo do
jogo, que no fundo é uma abordagem mais holistica e ndo analitica. Por outro lado,
tendo em conta o nivel da turma nas diversas modalidades (nivel muito introdutério),
optamos por o estilo de ensino por tarefa que se baseia no transfere da decisdo do
professor para o discente. Ainda que em determinada fase o aluno tenha protagonismo
no momento da tarefa em si, é esperado que execute como o modelo e numa outra fase
da a possibilidade ao aluno a tomada de decisdo em determinada tarefa, garantindo
assim a possibilidade de alguma autonomia, fator determinante na formacao de jovens
de hoje, adultos do amanhd, numa perspetiva de lhes permitir ver o futuro com
autossuficiéncia, independéncia e emancipa¢do, aumentando a responsabilidade do
aluno, através de compromissos entre professor-aluno e aluno-professor em que ha
cedéncias de parte a parte, e consegue-se um consenso que possibilite uma boa
dindmica de trabalho, um bom tempo atil da aula em si e da tarefa e o tempo de

empenho motor do aluno.

No quadro abaixo, apresentamos algumas dificuldades sentidas no ambito do

planeamento, estratégias para os resolver e sua eficacia:
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Tabela 1. Pontos de melhoramento, estratégia e produto relativos ao planeamento

Pontos de melhoramento
Melhorar a capacidade de
um bom planeamento
refletindo sobre o

processo.

Ser flexivel no ajuste do
plano quando as
condigOes assim o ditam
por forma a garantir

sucesso aos alunos.

Garantir que o plano se

tornava mais compacto.

Planeamento
Estratégia

Refletir com mais tempo e
ponderacdo sobre o
planeamento por forma a
garantir todas as
dimensdes de
intervencao.

Antes da aula, durante o
planeamento, antecipar
alguns contratempos que
possam acontecer e

garantir solucgdes.

Através da pratica de
planeamento melhorar o

planeamento.

1.1.1. Planeamento anual

Produto

Foi conseguido um
melhoramento em quase
todas as matérias e
ultrapassada na matéria
de Kinball.

Dificuldade ultrapassada,
com mais tempo
disponibilizado para a
planificacdo, sendo que
em alguns ajustes até foi
superado.

Ultrapassado a meio do
ano letivo com a pratica
recorrente de fazer planos

conseguimos compactar.

Este documento serve como referéncia organizativa de extrema importancia para
o seguimento normal do ano letivo, servindo como linha condutora, ainda que esteja
sujeito a atualiza¢es ou ajustes em fun¢ao do processo ou dos acontecimentos que o

contexto nos proporciona.

Depois de conhecermos o sistema de rota¢des do grupo de Educacdo Fisica para
conseguirmos definir a distribuicdo das matérias, foi necessdrio ter em conta alguns
aspetos importantes: o calenddrio escolar para o ano letivo 2022/2023, as
infraestruturas e os recursos materiais que a escola disponibiliza, a organizacao
curricular da escola, a extensao de conteudos para a educac¢do fisica e o projeto

educativo da escola.
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Efetivamente, foi preciso verificar o calendario escolar e enumerar a totalidade
das aulas de cada periodo para, de seguida, poder predizer o numero de aulas previstas
em cada unidade didatica. E de realcar que, nesta escola, as matérias nucleares ja estio
definidas por ano de escolaridade, deixando autonomia plena para o professor, a
selegdo de duas matérias alternativas. A escolha destas matérias foi determinada pelas
infraestruturas e recursos materiais existentes na escola, para uma organizacao
metodoldgica e para podermos encontrar viabilidade, garantindo condi¢Ges favoraveis
a pratica de cada modalidade. Sé assim se podera lecionar a unidade curricular de forma
eficaz e sem pdér em causa a integridade fisica dos alunos. Como referido anteriormente,
foi imprescindivel rever em profundidade os normativos legais para o 32 ciclo e a
organizacdo curricular da disciplina, encontrando assim uma simbiose entre o contexto
e as matérias lecionadas. O que mais contribuiu para a sequéncia de abordagem das
modalidades foi o mapa de rotacdes de espacos — sintético, exterior e pavilhdo (anexo
1), uma vez que o periodo de ensino de uma matéria em cada turma, estd inserido no
conjunto de aulas que lhe sdo distribuidas no espaco correspondente a essa matéria. De
frisar que a rotacdo de espacos - roulement foi feita de duas em duas semanas e concede
a lecionacdo de trés modalidades por Periodo a exce¢cdo do 32 periodo em que sé
conseguimos lecionar duas matérias, num nimero previsto de noventa e cinco aulas de
lecionagdo na sua totalidade, durante o ano letivo. Nao sendo, de todo, o caminho mais
indicado para orientar a nossa intervenc¢ao pedagdgica, consideramos que acaba por ser
equilibrado, no sentido de conseguirmos trabalhar os conteidos com os alunos, ndo os
submetendo a um processo cansativo de ensino massivo, principalmente, tendo em

consideragdo as carateristicas atuais das nossas criangas e jovens.

Ndo menos importante, serd ir ao encontro do projeto educativo da escola, dos
valores e ética presentes no contexto escolar, desenvolvendo assim os conteldos do

programa e do processo de ensino-aprendizagem dos alunos.

1.1.2. Unidades didaticas

A realizacdo deste documento para cada uma das unidades didaticas tornou-se

fundamental para uma aprendizagem que passa pela aquisicdo de conhecimento e

-14 -



posterior reflexdo, sendo por isso, determinante pensar e repensar o processo em todas
as matérias e, mais importante, em matérias em que ndo estamos tao a vontade e que
temos o dever de nos especializar, por forma a fazer um processo de ensino-

aprendizagem que se quer com sucesso para todos os envolvidos.

A construcdao deste documento envolveu todo o grupo de estdgio, havendo,
primeiramente, uma base geral e de seguida uma adaptacdo a cada turma por cada
elemento do nucleo de estdgio. Sdo documentos grandes que contém todos os passos

na lecionacdo de todas as matérias no decorrer do ano letivo.

A partir de avaliagBes diagndsticas tinhamos a base para iniciar o documento que
continha extensbes e sequéncias de conteudos das variadas matérias para futura

adaptacdo as necessidades dos alunos.

Nesses quadros de extensdo e sequéncia de conteudos das varias UD podiamos
verificar os conteudos a abordar e sua calendariza¢do, quando introduzidos, exercitados
e assimilados. Para a elaboracdo destes contelddos regiamo-nos pelos varios niveis de
dificuldade, sendo eles: nivel introdutdrio, nivel elementar e nivel avancado, sendo que,
as modalidades iniciavam sempre por um nivel introdutdrio evoluindo posteriormente

para niveis mais elevados, se o progresso dos alunos assim o ditasse.

No principio do ano letivo, o nucleo de estagio decidiu qual seria a estrutura a
adotar e quais os conteudos a abordar em fungao da sua turma, iniciando pela prépria
caracteriza¢do da unidade didatica, seguida da prépria modalidade e o seu valor
formativo. O nucleo de estagio percebeu a importancia desta construgdo que nos
obrigou a adquirir conhecimento nas diversas matérias. Houve dificuldade em algumas
matérias como por exemplo nas modalidades de Kinball e Frisbee, que na nossa cultura
nao estdo tdo presentes, mas que trazem aos alunos inumeros desafios e beneficios de
aprendizagem. Também sentimos a prépria motivacdo de experimentarem uma
modalidade que até entdo ndo era conhecida. Nos restantes capitulos mencionamos os
aspetos psicossociais e 0s recursos da escola para a consecugao das unidades didaticas,
tabela de extensdo e sequéncia de conteldos e identificdamos também as areas de

competéncia a desenvolver pelo aluno durante a modalidade em questao.
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Numa fase mais avancada elencamos os objetivos gerais da Area e especificos da
modalidade, sendo que neste campo, cada elemento do nuicleo de estagio adaptou os
objetivos aos seus alunos tendo sempre em conta o PNEF, revogado, e as aprendizagens
essenciais para o efeito. Nos capitulos finais encontramos as progressdes pedagodgicas e
estratégias de ensino que dizem respeito as dimensdes da instrucdo, clima de aula e
gestdo e a avaliacdo, onde abordamos os varios tipos de avaliacdo e a devida pertinéncia

para o processo de ensino-aprendizagem.

1.1.3. Planos de aula

O plano de aula é um documento de organizacdo estrutural do planeamento de
nivel micro, apesar de toda a sua importancia, estando sempre interligado com o
planeamento, a lecionacdo das unidades didaticas e o processo direto de ensino,
utilizado como extensdo dos mesmos, indo ao encontro dos objetivos criados para cada

unidade didatica e, por isso, planeado com a particularidade exigida a cada um.

E a partir da extens3o de conteldos para cada unidade didatica que o plano de
aula é realizado, estruturando contetidos em fung¢do do documento produzido (anexo
4), respondendo sempre aos principios da progressdo e da complexidade, ainda que

deva ser flexivel, adaptando-se a cada momento e contexto.

Neste planeamento é determinante ter em conta varios parametros como: os
objetivos da aula, a transmissdao do conhecimento, quais as praticas pedagdgicas para
cumprir os objetivos e o tempo que vai despender cada uma, para uma aula que se quer

organizada e eficaz, indo sempre ao encontro do aluno e das suas necessidades.

No plano de aula o professor analisa, debrucando-se em dados estudados
anteriormente, a possibilidade e caréncia de diferenciacdao pedagdgica das diferentes
individualidades da turma, percebendo assim se tem perante si um grupo homogéneo

ou heterogéneo.

Delineamos a estrutura dos planos de aula, logo desde inicio, juntamente com o
professor orientador Marco Rodrigues que nos auxiliou a refletir sobre a possibilidade

de alterarmos um ou dois parametros em relacao aquela que foi a nossa proposta.
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Com a utilizacdo de um cabecalho que contextualizava todos os dados da aula e da
turma, no corpo do plano escolhemos uma tabela que nos permitiu identificar o tempo
da aula e dos exercicios em si, os objetivos especificos, a descricdo da tarefa/organizacdo,
componentes criticas, critérios de éxito e por fim o estilo de ensino que propinhamos
para cada tarefa. No fundo, tudo o que permitisse que o aluno desenvolvesse a
autonomia, incitando ao pensamento critico, aumentando a criatividade e por ultimo,
mas ndo menos importante, a percecao do aluno da sua propria importancia no processo

de evolucdo.

Neste plano de aula, ainda espaco para podermos justificar, fundamentar as
opcdes tomadas e suas progressdes, espaco este que identificdmos como pertinente
pois nele refletiamos sobre as nossas decisbes, dando seguimento e direcdo para a

evolucdo da turma na realizacdo dos exercicios.

Por fim, surgia uma reflexdao em que referiamos os aspetos positivos e negativos

bem como os ajustes que realizdmos ou a forma como gerimos a aula e a sua sequéncia.

O facto de descrevermos cada pormenor nos parametros do plano de aula, exigiu
uma reflexdao constante e tempo de trabalho, o que sinceramente nos ajudou bastante
no processo evolutivo. Numa primeira fase do ano letivo, o plano era mais dificil de
executar, mas depois de nos habituarmos e percebermos a dindamica, a sua criagdo

tornou-se mais célere.

Este plano era fotocopiado e apresentado ao professor antes da prépria aula e no
final faziamos uma analise, juntamente com o professor Marco Rodrigues, a construgao

do mesmo.

Em todo o processo, os colegas de nucleo de estagio fizeram parte das reflexdes
tentando trocar ideias para uma melhor execuc¢do do plano. Também colegas de nucleos
de estdgio diferentes nos auxiliaram com sugestées ou com questdes técnicas uma vez

que, em alguns casos, ja tinham lecionado a matéria.

Por outro lado, as observac¢des (anexo 5) das aulas lecionadas pelos colegas e pelo
professor Marco Rodrigues também se revelaram fundamentais para melhorarmos a

nossa intervencao pedagégica. A prelecao do professor Marco Rodrigues recordo como
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algo que me marcou pela clareza, economia e precisao do discurso, bem como a
demonstracdo que se revelou fundamental em algumas aquisicdes dos alunos e que

naturalmente nds observamos e aplicdmos nas nossas préprias aulas.

No final da aula, realizdvamos a reunido que nos permitia debater o plano de aula
e a aula em si, primeiramente com a nossa reflexdo, com a dos colegas do grupo de

estdgio e, posteriormente, escutando o professor orientador Marco Rodrigues.

1.2. Realizagdo

Depois do planeamento, damos inicio a sua realizagdo ou execugao, sendo esta a
dimensdo onde o professor procura depositar todo o seu conhecimento no terreno e ao
dispor do aluno, por forma a cumprir a sua maior funcdo, ensinar os discentes. E nesta
intervencdo pedagdgica, em que ha uma aprendizagem reciproca, que chamamos de

ensino-aprendizagem.

Nesta intervencdo o professor passa conhecimento de forma clara, precisa e
objetiva transferindo-o para o aluno, procurando eficacia no processo e identificando se

houve ganhos com a aquisicdo de conhecimento por parte do aluno.

Na intervengao pedagdgica sentimos o pulsar dos alunos e cremos ser o momento
em que, se por um lado, é o mais receado, por outro, é o que traz mais ganhos tanto ao
docente como ao aluno. Para além do prazer de lecionar, sentimos também a nossa

prépria evolugdo durante todo o processo.

No decorrer da pratica conseguimos identificar que a transicdao do papel para a
situacao real por vezes se torna dificil. Isto porque a aula é imprevisivel e é fundamental
que o professor seja capaz de reagir com eficacia aos vdrios momentos e contextos. As
fungdes do professor ficam a nu na prépria aula e é neste contexto que deve ser capaz
de fazer uma boa transicdo entre a tedrica e a pratica, transmitindo feedback e
conhecimentos fundamentais para os alunos. De seguida, apresentamos um quadro

acerca do parametro da realizagao, as estratégias concebidas e sua eficacia:

-18 -



Tabela 2. Pontos de melhoramento, estratégia e produto relativos a realizacao

Pontos a melhorar
Melhorar a prele¢ao
inicial por forma a
explicar os objetivos da

aula.

Melhorar o

posicionamento por
forma a garantir que
consigo visualizar os

alunos todos

Melhorar o feedback

coletivo e individual

Realizagao
Estratégia
Através de uma boa
reflexao durante o
planeamento conseguir
visualizar o momento de
prelecdo e definir os
objetivos adequadamente.
Nunca virar costas aos
alunos a ndo ser em

situagOes inevitaveis

Com a ajuda do professor
orientador nas diferentes
matérias evoluir e ir ao
encontro do que o aluno

necessita no momento

1.2.1. Dimensao de instrugao

Produto
Dificuldade ultrapassada,
ainda que se haja espaco

para evoluir.

Dificuldade ultrapassada
com sucesso, garantido a
movimentagcdo com
naturalidade e
interiorizacdo de aspetos
chave

Dificuldade melhorada em
quase todas as matérias
ainda que sinta que so
com anos de experiéncia e
reflexao continua consiga

melhorar mais

E uma dimens3o em que estdo representados comportamentos e técnicas que

formam a lista de transmissao de informacgao por parte do docente.

A instrucao é determinante na ligacdo professor aluno e vice-versa pois é através

dela que o professor transmite conhecimento aos alunos, garantindo-lhe ensinamentos

aprendizagem e lhes da o retorno da informacado em relagcdao ao seu desempenho.

A terminologia com que se aborda a instrucao deve ser cuidada e prépria de uma

aula de Educacao Fisica e, inicialmente, vindo nds da drea do treino, sentimos algumas
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dificuldades neste campo. Contudo neste ponto em particular, tivemos o auxilio do
professor Marco Rodrigues que, nas reunides posteriores a prépria aula, foi incisivo na
questdo da terminologia mostrando-nos exemplos claros de terminologias e focando-
nos nesse ponto.

Para uma instrucdo que se quer cuidada, é importante um bom conhecimento da
matéria que se leciona e, de igual modo, seus aspetos criticos e técnicos. Sentimos
algumas dificuldades apds o inicio de cada unidade didatica quando ainda ndo
estdvamos tao familiarizados com a matéria, em alguns casos, pela elevada quantidade
de informacao.

Ha quatro pontos intimamente ligados ha instrucdo e que consideramos
fundamentais: as prelec¢des iniciais, durante e finais, em que devemos garantir o bom
posicionamento e atencdo dos discentes; o feedback, que deve ser direcionado, preciso
e objetivo, indo ao encontro das necessidades do aluno; o questionamento, que facilita
o entendimento da matéria e a percecdo do conteldo; e a demonstragdo, que requer
gue os alunos tenham atencao e visibilidade de igual modo em relagdo ao modelo.

No que ao feedback diz respeito, foi dado continuamente ao longo de todos os
exercicios e todas as aulas, quer no plano individual, quer a turma, se a maioria
padronizasse o mesmo erro. Esta diferenciacdo revelou-se importante na evolugdo dos
alunos, pois cada um evolui de forma diferente e o feedback individual torna-se tdo
importante quanto o de grupo. Varidmos o tipo de feedback transmitido e usdmos todos
os tipos, no entanto, creio ter sido dado mais enfase ao feedback prescritivo e descritivo
equilibrando com feedback motivacional e avaliativo. O feedback é elemento essencial
no processo de ensino-aprendizagem do aluno e faz toda a diferenga na sua evolugao
nos varios dominios. O feedback interrogativo também fez parte da nossa lecionagdo
numa fase mais avancada das Unidades Didaticas com trés objetivos essenciais:
identificar o conhecimento adquirido pelo aluno em relagdo a aspetos criticos ou gestos
técnicos abordados; utilizado com forma de controlo disciplinar e gestdao mantendo-os
alerta; transmitir aos alunos a nog¢do da sua prépria evolucao.

Por fim, percebermos a importancia de fechar o feedback, algo também muito

salientado pelo Professor Marco Rodrigues nas primeiras aulas. O fecho do ciclo do
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feedback revela-se determinante, pois o professor deve observar se o aluno corrigiu o

erro.

1.2.2. Dimensao de gestao

A gestdo da aula de Educacdo Fisica é fator fulcral para uma aula que se quer
dindmica, objetiva e precisa em relacdo a aquisicdo de conhecimento por parte do aluno,
devendo premissa a 4 fatores: tempo, espaco, alunos e material.

Em relacdo a gestdo do tempo, ndo tivemos grandes dificuldades e conseguimos
orientar o processo de ensino quase sempre bem no sentido de iniciarmos as aulas as
horas certas e terminarmos no horario devido, sendo que para tal, foi necessario abordar
o tema na presenca dos alunos, garantindo definicdo de rotinas de grupo como a
importancia de serem pontuais e assiduos para que a aula e o processo de ensino-
aprendizagem decorressem no tempo estipulado.

Na gestdo do material e espaco, também decorreu tudo dentro da normalidade
pois ja haviam sido definidas regras que facilitavam o processo, como por exemplo a
porta da arrecadacdo estar sempre trancada e sé o professor ter acesso a arrecadacdo e
ao material. Antecipadamente, o professor deslocava-se a mesma para a disposicdao do
material da aula, percebendo que esta acarreta transicGes rapidas e faseadas entre
exercicios que devem ser minimizadas para um bom tempo de empenho motor. A
prépria progressao entre exercicios facilitava ndo s6é a montagem, bem como a
compreensdao dos alunos na explicagdo dos exercicios. Na unidade didatica de
Basquetebol, onde sentimos muita evolu¢ao por parte dos alunos, percebemos a
importancia desta ligacdo entre exercicios e conteldos no processo de aprendizagem

dos alunos.

1.2.3. Dimensdes do clima de aula e disciplina

Estas dimensdes sdao fundamentais para o professor manter um bom desempenho
e garantir o sucesso dos seus alunos, pois um bom clima de aula, que garanta a disciplina,
catapulta os alunos para o sucesso promovendo comportamentos adequados. Porém,

quando ndo garantidas, podem ocorrer comportamentos de desvio ou inadequados e
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algum desvaneio no que diz respeito a concentracao dos alunos, influenciando a restante
turma.

Como professores estagiarios devemos foco a estas componentes desde a primeira
aula, evitando paragens de forma a garantir um ambiente facilitador a aprendizagem dos
alunos que, cremos, ter sido conseguida na turma do 82C e, ainda que por vezes
tivéssemos que chamar a turma a razao, o clima de aula foi bom e sempre positivo. Na
turma do 82 C havia apenas duas alunas um pouco irreverentes que foram facilmente
controladas por estratégias ou feedbacks positivos. Em determinado momento, por
exemplo, numa das aulas de andebol, aproveitdmos uma acdo e comentario de uma
destas alunas para um reforco positivo de comportamentos apropriados a turma e, com
esta acdo, motivdmos a prodpria aluna dando-lhe forca e, ao mesmo tempo,
responsabilidade como alguém que estava a percecionar bem o momento. A outra aluna
tinha algumas reticéncias a pratica de exercicio fisico e, nesse sentido, tentava esquivar-
se as aulas de Educacdo Fisica apresentando-se de calcas de ganga. Nesses momentos,
fomos firmes e coerentes na decisao de ndao permitir fazer aula sem equipamento e
adotamos uma estratégia em que pediamos que escrevesse o relatério detalhado da
aula que, nesta primeira fase, ajudou a que efetivamente alterasse a postura. Através de
feedback e de prelegBes iniciais que incutiam o gosto e a pratica de exercicio fisico,
conseguimos alterar o pensamento da aluna, de que a aula era uma obrigagao, passando
a ser um gosto.

No decorrer do ano letivo foram diversos os desafios ainda que a turma nao fosse
muito problematica. Conseguimos garantir uma gestdao eficaz através das relagdes
humanas e interagdes dos demais intervenientes como, por exemplo, o professor
orientador Marco Rodrigues que, com a sua experiéncia e conhecimento, foi nos
transmitindo alguns feedbacks em relagdo a alguns alunos e a prépria turma, e formas
de melhoramento do clima de aula e da disciplina. Sendo a turma relativamente
pequena, com apenas quinze alunos, conseguimos chegar a todos com alguma facilidade
e através de um olhar atento e um bom posicionamento e deslocagao pelo espago de
aula, garantimos que todos estavam dentro do processo da aula. Quando, de alguma
forma, ndao conseguiamos num primeiro momento terminar com o “barulho” usavamos

como estratégia ficar parados e calados até que todos fizessem o mesmo para podermos
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avancar na aula. Outra estratégia boa para garantir um ambiente sauddvel foi a criacdo
antecipada de grupos, que se revelou motivador para os alunos, ainda que num primeiro
momento alguns evidenciassem discordancia.

Por outro lado, tentdmos garantir justica em todos os momentos, pois como
sabemos, os alunos estdo sempre atentos a tudo e devemos respeitar-nos todos por
igual, exigindo os mesmos direitos e deveres a todos, e uma proximidade (a possivel)

gue garantiu um clima de aula positivo em praticamente todas as aulas.

1.2.4. DecisOes de ajustamento

As decisOes de ajustamento sdo uma realidade na nossa area e, por vezes, apesar
de nos guiarmos por um plano, é importante fazé-las sempre a pensar no aluno e no seu
processo evolutivo. No nosso caso, tomaram-se varias decisGes de ajustamento ao longo
do ano letivo durante a prépria aula e reajustes da prépria unidade didatica, para além
daquelas ja mencionadas que dizem respeito ao planeamento pois, de facto por vezes,
foi pouco o tempo despendido no processo de planeamento evidenciando alguns erros
gue s6 se poderiam corrigir através de ajustamentos momentaneos ou estruturais.

Em determinadas aulas tivemos que reajustar o tempo despendido em alguns
exercicios, noutras o préprio exercicio que ndo estava a correr como esperado, e ainda
a estética do exercicio que padecia de alguma objetividade. Noutros momentos
percebemos que os alunos necessitavam mais de um exercicio que outro e tentdmos
prolongar o tempo do exercicio para um bom entendimento do mesmo.

Também efetivdmos ajustamentos quando os alunos ndo compareciam nas aulas,
o que nos deu uma grande capacidade de adaptac¢ao, obrigando a uma restruturacdo do
planeamento ajustando-o momentaneamente, ajustando os grupos e o proéprio
exercicio, pois a imprevisibilidade estd diretamente ligada a aula de Educacdo Fisica e
isso foi algo que identificdmos ao longo do tempo, obrigando-nos a ter plano A,Be Ce

a uma antecipacdo do que poderia ocorrer as aulas de Educacao Fisica.
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1.3. Avaliagdo

A avaliagao é vista como um processo continuo e consciente, mostrando-se como
instrumento de controlo que possibilita perceber o desenvolvimento da aprendizagem
dos alunos bem como a eficicia das tarefas propostas. “O processo de avaliacdo
desenvolve-se normalmente num conjunto de passos que diferem consoante o objeto
de avaliacdo — as aprendizagens dos alunos, o curriculo, os programas (ou projetos), as
escolas, os professores — e as perspetivas de avaliacdo adotadas. Destacamos o seguinte
conjunto de etapas do processo de avaliacdo: estabelecimento dos objetivos da
avaliagdo; definicdo das tarefas a realizar pelos alunos; fixagdo dos critérios de
realizacdo das tarefas; explicacdo dos padrdes ou niveis de desempenho; recolha de
amostras das execucdes dos alunos; valoracdo das execu¢des dos alunos;

retroalimentacdo adequada do aluno; tomada de decisdes.” (Nobre, 2015)

No quadro seguinte expomos, de acordo com o contexto em que trabalhamos,
algumas dificuldades sentidas na dimensdo da avaliacdo, pontos a melhorar, estratégias

e a eficacia das mesmas:

Tabela 3. Pontos de melhoramento, estratégia e produto relativos a avaliacdo

Avaliagdo
Pontos a melhorar Estratégias Produto
Melhorar a capacidade de Garantir o normal Dificuldade ultrapassada
dar uma aula sem que o funcionamento da aula com sucesso. Apesar do
aluno perceba que estda sem colocar pressdo no aluno saber que era aula
ser avaliado de forma aluno de avaliagao houve a
indireta garantia que a aula corrida

com naturalidade

Definir melhor como Em concordancia com o Dificuldade ultrapassada
quantificar os variados professor orientador foi COm sucesso

itens avaliados de forma  definido estratégias para
a garantir uma nota final  quantificar as notas dos

justa alunos
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1.3.1. Avaliagao formativa inicial

Este tipo de avaliacdo permite ao professor conseguir observar os seus alunos,
tanto no processo de ensino-aprendizagem como no seu desenvolvimento, seja
individual ou da turma, e retirar informacbes reais e detalhadas sobre o nivel de
proficiéncia e conhecimento dos alunos. Isto ird permitir-lhe realizar as alteracdes que
considere necessarias nas suas decisdes metodolégicas, bem como na sua intervencao

na aula, sendo assim possivel potenciar o desenvolvimento dos alunos/turma.

Na avaliacdo formativa inicial, feita através de observacdo direta e registo numa
grelha que continha uma primeira coluna com dois niveis de desempenho que deveriam
ser atingidos, sendo estes: o nivel introdutério e o nivel elementar com trés
componentes criticas cada, que nos situavam em relacdao ao desempenho dos alunos.
Como forma de validar o requisito era assinalado com um certo ou uma cruz que nos
indicava em que nivel o aluno se encontrava, sendo assim, possivel classificar as
aptidoes da turma e identificar grupos de trabalho homogéneos que evoluiam em

conjunto.

A turma demonstrou um nivel muito introdutério em todas as modalidades, ainda
gue com algum potencial de evolucdo, pelo que o trabalho realizado se iniciou em
funcdo desse nivel introdutério. E fundamental que este tipo de avaliagdo ndo seja
notado pelos alunos, de forma a ndo lhes agregar pressao e fazer com que a aula

decorresse dentro da naturalidade pretendida.

De uma maneira geral, a avaliagdo formativa inicial realmente funcionou ajudando
a perceber o nivel dos alunos e por onde comecar nos conteudos a desenvolver que,
curiosamente, na modalidade de basquetebol (modalidade onde evoluiram mais) foi
onde evidenciaram mais sucesso numa primeira fase, pois encontravam-se apenas 5 no
nivel elementar e os restantes 10 no nivel introdutério, e a partir daqui, conseguimos
desenvolvé-los através do modelo de ensino Teaching Games for Understanding,
notando-se posteriormente uma evolugao na prépria unidade didatica e um transfere
para os restantes jogos coletivos na fluidez e eficacia com que concretizavam acgdes
como a desmarcacdo, a percecao do espaco, garantia de linha de passe ao colega,

posicionamento entre a bola e o baliza ou cesto e a no¢do da importancia de garantir a
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defesa do espaco central do terreno de jogo, levando-nos a afirmar que conseguimos

ensinar o jogo.

1.3.2. Avaliagao formativa

A avaliacdo formativa é um item de avaliacdo que consideramos muito importante
e positiva no que diz respeito ao contexto educacional que se realiza ao longo da
unidade didatica e é caracterizada como impar no processo de aprendizagem dos
discentes, proporcionando feedback e indicacdes para a evolugcdo do desempenho do

aluno.

Durante o ano garantimos a observacado e registo das aulas numa grelha para um
acompanhamento do processo de forma individual, ajudando a perceber as dificuldades
do aluno e a encontrar solugcdes para problemas, desenvolvendo a sua prdpria evolugdo
e proporcionando ao professor reajustes no processo EA. Por isto, a avaliacdo formativa
é curta quando pensamos nela como mera atribuicdo de notas ou classifica¢ses,
fazendo-se notar como forte alicerce do professor e do aluno no processo de ensino-
aprendizagem, fornecendo ao aluno um feedback que o ajuda a identificar pontos fortes
e pontos menos fortes, onde deve melhorar, dando a possibilidade de uma introspecdo
e uma consciéncia do seu nivel, mostrando as possibilidades de construir estratégias

para atingir os seus objetivos pessoais.

Durante o ano, e no decurso do desenvolvimento das varias matérias, foram
submetidos a autoavaliagdes pontuais que ajudavam a entender a perce¢ao do aluno
em relagdo ao nivel em que se encontrava (anexo 6) que, comparada com a avaliagao
do professor, dava ao aluno um feedback informativo real sobre o desempenho e
aspetos a melhorar ajudando a direciona-lo para objetivos a cumprir, orientando-o e
garantindo a sua progressao e a sua consciencializacdao em relagdo ao seu desempenho

e aos critérios da avaliacao a que esta exposto.
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1.3.3. Avaliagdo sumativa

A avaliagao sumativa refere-se a avaliagao final descrita no final de cada ciclo de
ensino que, no nosso caso, foi exercida no primeiro, segundo e terceiro periodos e que,
esta sim, classificativa. Nesta avaliacdo, feita através de observacdo direta, foi possivel
verificar a evolucdo dos alunos nas matérias lecionadas e assim perceber o seu
desempenho ao longo do processo, transformando-a numa classificacdo. No caso da
turma do 82C, verificdmos uma evolucdo positiva dos alunos pois iniciaram todas as
unidades didaticas num nivel introdutério e alcangaram um bom desempenho final com
muitos alunos em nivel elementar, com um aluno em nivel avancado em atletismo e
dois alunos no basquetebol, modalidade em que foi notéria a evolucdo dos alunos,
alicercando até outras modalidades de jogos coletivos em que o aproveitamento

também aumentou.

Acreditamos que para além daquilo que é a classificacdo final, conta mais o
processo evolutivo, os objetivos criados, as solucdes encontradas para |4 chegar e se os
objetivos foram ou ndo atingidos, sendo precisamente nesse campo que batalhdmos ao

longo do ano nas diversas matérias.

Sé através do empenho dos alunos poderemos atingir niveis gratificantes de
desempenho e isso verificou-se na turma do 82C, que através de resiliéncia e
determinagao conseguiram, de forma geral, um aumento gradual da classificagdo de
periodo para periodo, finalizando o 32 periodo com notas encorajadoras e reveladoras

de um desenvolvimento continuo e com sucesso dos alunos.

Tabela 4. Evolugdo dos niveis de desempenho dos alunos do 82C

Avaliagdao Formativa inicial Avaliagao final
Niveis de Introdutério  Elementar Avangado Introdutério  Elementar Avangado
desempenho

P (n2alunos)  (n2alunos) (n2 alunos) (n2alunos)  (n2alunos) (n2 alunos)
Andebol 14 1 0 8 7 0
Voleibol 14 1 0 10 5 0
Atletismo 13 2 0 12 2 1
Ginastica de Solo 14 1 0 8 7 0
Basquetebol 13 2 0 7 6 2
Kinball 15 0 0 7 8 0
Ultimate Frisbee 15 0 0 5 10 0
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As classificacdes eram feitas em conjunto com o professor orientador Marco
Rodrigues, que nos guiava com reflexdes e opinides importantes para a nossa andlise e
para a qual utilizdvamos uma grelha definida pelo grupo disciplinar para as
classificacdes, em que eram preenchidos muitos parametros que culminava na média

final.

1.3.4. Autoavaliagdo

Este tipo de avaliacdo é determinante na formacdo do aluno, mas para tal,
devemos primeiramente definir os parametros de forma clara, concebendo as
informagdes do modo como se autoavaliam, critérios e forma como fazem juizos de
valor, para que a autoavaliacdo (anexo 7), que cremos ser essencial no processo de
ensino-aprendizagem, que envolva o aluno no préprio processo de avaliacdo dando-lhe
consciéncia de si e aumentando reflexdo e responsabilidade, ainda que para tal seja

preciso pratica e treino.

A ficha de autoavaliacdo da EB 2,3/S Dr. Daniel de Matos esta divida de acordo
com parametros de avaliacdo definidos pelo grupo de Educacgdo Fisica e a cada
parametro corresponde uma percentagem de cotacdo. O aluno ao preencher a tabela
deve ter em atengdo os dominios de entre os quais: o uso correto da terminologia,
linguagem corporal, dominio de habilidades motoras e técnico taticas, dominio do
conhecimento relativo a tedrica das unidades, o resultado dos testes de aptidao fisica,
responsabilidade perante a aula de educacao fisica, o seu progresso individual e a sua
autonomia, devendo Ihes atribuir uma classificacdo de 1 a 5 e proceder as multiplicacdes
indicadas na ficha para obtencdao do resultado final de acordo com a sua ideia de

desempenho préprio nas aulas de Educacao Fisica (anexo 7).

A avaliagdo é considerada atualmente, como sendo um ponto de partida
privilegiado para o estudo do processo de ensino-aprendizagem. Abordar o problema
da avaliacdo, é, necessariamente, tocar em todos os problemas fundamentais da
pedagogia. Quanto mais se invade o dominio da avaliacdao, mais se toma consciéncia da

sua complexidade e cada vez mais sdao postas em causa as certezas dos professores.
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O sucesso escolar de todos os alunos tem de ser uma das principais preocupacdes
do professor e seria irreal pensar que este objetivo é atingido completamente pelos
professores, uma vez que os alunos sdo Unicos e cada um tem as suas caracteristicas
especificas. No entanto, por ter consciéncia desta multiplicidade de caracteristicas, é
fundamental proporcionar ao aprendente as condi¢des necessarias para que ele possa
atingir as competéncias previstas, proporcionando uma justa igualdade de

oportunidades para todos.

Por fazer parte do desenvolvimento curricular, é de todo conveniente que tanto
os profissionais de educacdo, como os alunos saibam diferenciar os tipos de avaliacao,
nomeadamente a avaliacdo de diagndstico, a avaliacdo formativa e a avaliacao

sumativa.

A autoavaliacdo é um instrumento de aprendizagem flexivel que se adapta aos
alunos, por isso, mais do que a avaliacdo feita pelo professor, é importante a avaliacdo
feita pelos préprios alunos a si mesmos (autoavaliacdo) e a avaliacdo realizada pelos
colegas (heteroavaliacdo), com o professor a servir de impulsionador para que os
discentes se avaliem, sendo esta uma parte integrante do processo formativo e da

abordagem que se centra no aluno.

1.4. Intervencao pedagogica noutro ciclo de ensino

No ambito do estagio pedagdgico foi-nos solicitada a intervengao noutro ciclo de
ensino, de forma a enriquecer e elevar a nossa experiéncia de formagdo enquanto
professores de Educacdo Fisica e, perante isto, uma vez que habitualmente
leciondvamos numa turma de 82 ano, optamos por explorar um ciclo de ensino

diferente, desenvolvendo esta experiéncia em 62 ano.

Durante quatro semanas leciondmos oito aulas de forma integral, sendo que
optamos por trés modalidades: Basquetebol (duas aulas), Kinball (duas aulas) e Andebol
(quatro aulas), o que nos possibilitou explorar as mesmas modalidades nos dois ciclos
de ensino, levando-nos a compreender, por exemplo, a diferenciacdao pedagdgica

distinta e as diferencas das capacidades que os alunos ja desenvolveram e o nivel,
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inevitavelmente diferente, em que se encontravam. Todavia, apesar do ciclo de ensino
diferente, sentimo-nos confortdveis em lecionar as modalidades enunciadas

precisamente por ja as termos desenvolvido no nosso ciclo de ensino habitual.

Trabalhar com uma turma de 62 ano foi, para nds, uma aprendizagem incrivel
desde a primeira aula, quando nos depardmos com diferencas significativas no que diz
respeito a gestdo e organizacdo da aula, mas que, ndo era nosso intuito provocar
alteracOes nos habitos da mesma, ditados anteriormente pelo professor responsavel,
pois eramos nds os elementos estranhos e percebemos que a adaptacdo aquela forma

de trabalhar deveria partir exatamente de nossa parte e ndo dos alunos.

Percebemos desde logo a discrepancia existente na unidade didatica de Andebol,
pois, por exemplo, s6 a meio da primeira aula é que percebemos que os alunos nunca
tinham explorado aquela modalidade. Para nés foi um choque, digamos, mas também
importante porque nos obrigou a refletir sobre o assunto de introducdo de modalidades
e a trabalhar de forma mais analitica e ludica no processo EA. Assim, associado a este
exemplo, temos outro concreto que diz respeito ao feedback, pois até meio da aula
estdvamos a utilizar um tipo de feedback que rapidamente se alterou quando

identificdmos que a unidade didatica era uma abordagem nova para os alunos.

Em relagdo ao plano de aula, procurdmos planear e trabalhar exercicios
introdutérios indo ao encontro do nivel em que se encontrava a turma (menor
competéncia técnica e cognitiva) que, no fundo, foi o trabalho de base, desde a
familiarizacdo com bola, a exercicios mais analiticos e, posteriormente, exercicios mais

[udicos de jogos reduzidos.

A turma foi uma surpresa positiva pela sua autonomia, no entanto, essa
autonomia quando n3o era bem gerida pareceu-nos capaz de criar dificuldades de
gestao, pelo que a tentamos controlar e contornar através do relacionamento professor
aluno que varia de turma para turma e dinamicas de grupo. Assim, os alunos acabavam
por se identificar connosco e com as nossas estratégias de ensino, tal como o processo
ensino-aprendizagem. Percebemos ainda, uma vez que estdvamos a explorar e a
introduzir modalidades desconhecidas para aqueles alunos, que esta foi uma forma de

0s motivar para a pratica e, portanto, para a aula.
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Por fim, esta foi, portanto, uma experiéncia muito enriquecedora, pois requereu
outro tipo de abordagem e transmissdo de conhecimentos a outro nivel, dado o nivel de

desenvolvimento e maturacdo dos discentes.

Area 2. Atividades de organizagdo e gestdo escolar

A constituicdo deste projeto engloba o perfil funcional do cargo a desempenhar,
os objetivos a atingir pelo estagiario, as tarefas de acompanhamento ao Diretor de

Turma a desenvolver pelo mesmo e, por fim, pelo cronograma anual.

A assessoria ao cargo do Diretor de turma tem como objetivo o contacto com
uma realidade diferente daquela a que estamos habituados, podendo estar por dentro
das tarefas e responsabilidades do cargo de Diretor de Turma, alargando a nossa visao
da escola e percebendo melhor todas as situagGes que acontecem para |3 das aulas,

que sdo extremamente importantes.

Procurdmos envolver-nos desde o inicio do ano letivo no trabalho de assessoria
ao cargo de DT que, desde logo, se percebe que é de extrema responsabilidade,
burocratico, complexo e que exige uma ponte entre os professores e os encarregados

de educacao.

Presidimos em reunides, dando o nosso parecer sempre que solicitado e na
caracteriza¢do da turma, apresentada aos demais professores das outras disciplinas em
reunidao. Este acompanhamento garante-nos experiéncia e ao mesmo tempo
aprendizagem e solu¢des para a vida profissional escolar. E um cargo que exige
profundo conhecimento e responsabilidade, bom senso e poder de lideranga, nao
obstante de ter de se ser bom ouvinte e saber delegar tarefas que também sdo fungdes

de um DT.

Area 3. Projetos e parcerias educativas

Na area de Projetos e Parcerias Educativas, o nucleo de estagio foi, ao longo do
ano letivo, responsavel por organizar projetos que nos encheram de felicidade e orgulho
por sentirmos que proporcionamos algo de bom aos alunos, as gentes da terra e a
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comunidade em geral, seja através da atividade em si, de um sorriso ou de um simples

olhar. Desenvolvemos os seguintes projetos:

3.1. Projeto “Athleticus”

Athleticus (anexo 8) é um projeto enraizado na EB 2,3/S Dr. Daniel de Matos, que
consiste na realizacdo de pequenas provas que envolvem a pratica de diversas
modalidades de forma adaptada e ludica, equiparando-se aos Jogos Olimpicos. Para o
presente ano letivo foi-nos proposta a organizacdo e o desenvolvimento do mesmo.
Desta forma, foi realizado no dia 16 de dezembro de 2022, com mais de cento e trinta
alunos envolvidos, e a sua finalidade passou por apurar os alunos mais aptos,
condecorando-os como “os mais Athleticus”. Eram objetivos do projeto: estimular o
gosto dos alunos pela pratica desportiva, desenvolver a entreajuda entre os varios
elementos da equipa, para que consigam trabalhar juntos, ultrapassar obstaculos.
desenvolver atividades seguras, tentando evitar possiveis lesGes. recrutar diversas
capacidades motoras dos alunos, desenvolver a competitividade saudavel nas criancas.
unir a comunidade escolar através da atividade desportiva, envolver a comunidade
externa através de parcerias com pessoas/empresas do concelho e desenvolver o fair

play entre os alunos.

Este programa é importante pela sua natureza competitiva e cooperativa,
oferecendo aos alunos diferentes e variadas experiéncias, seja através do trabalho em
equipa ou competicdo entre turmas/equipas. O principal objetivo da atividade é
promover um dia repleto de atividade fisica que exercite o corpo para que possam
adquirir conhecimentos adicionais e consciéncia das competéncias necessarias para as
modalidades atléticas incluidas no programa, sobretudo demonstrar a visdo da

modalidade e sua realidade e a possivel diversificacdo de exercicios para esse fim.

Foi uma experiéncia enriquecedora ndo sé pela organiza¢ao do projeto, bem como
pelo trabalho de equipa entre colegas do nucleo de estagio e o professor Orientador,

Marco Rodrigues.
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A atividade fisica desportiva é fundamental para o aluno, futuro adulto,
permitindo-lhe desenvolver ferramentas necessdrias para uma vida adulta capaz,
competente e sensata, por isso acreditamos que a pratica desportiva tem uma influéncia
enorme no contexto individual de cada um e também na parte social, ajudando cada um

de nds a integrarmo-nos na sociedade de forma responsavel e dindmica.

Sabemos que o desporto também se caracteriza pela inclusdo social e, nesta
vertente, fizemos adaptacdes para um aluno com necessidades especificas (cadeira de
rodas), de forma a fomentar a igualdade e inclusdo, tdo importantes no desporto e na

vida.

Ainda na parte organizativa, desenvolvemos 0s nossos conhecimentos no trabalho
com parceiros, pois para o desenvolvimento do projeto recorremos a parcerias com a
empresa Miranbebidas, para o fornecimento de dguas, e com a empresa Rui & Dinora

para o fornecimento de barras de cereais.

Foi uma atividade prazerosa de se desenvolver, que nos dotou de competéncias
organizativas de atividades com criancas e jovens, obrigou-nos a uma revisdo mental de
todo o processo de organizagado e avaliar prés e contras, por forma prever ajustamentos

possivelmente necessarios.

3.2. Projeto “Olimpiada Sustentada - Equidade na escola — jogar de forma

inclusiva”

Partindo do principio de que o jogo é uma ponte de liga¢cdo entre educacao fisica
e as pessoas com necessidades especificas, uma tradicdo milenar que, desde os
primérdios faz uma ligacdo e ajuda no convivio social, tornando uma unido entre
diversos povos, criamos uma manha desportiva para utentes da APPACDM em conjunto

com os nossos alunos de varias turmas.

No dia 17 de margo de 2023, desenvolvemos seis jogos tradicionais: corrida das
colheres, corrida dos sacos, corrida das pernas atadas, jogo das latas e o jogo das

cadeiras, barra do lenco.
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O projeto “Olimpiada Sustentada - Equidade na escola — jogar de forma inclusiva”
(anexo 9) um projeto incrivel, que nos ajudou a perceber a importancia da socializacdo
e destas atividades como meio de integracdo e de criacdo de dinamicas de visdes
normalizadas, combatendo tabus, preconceitos, esteredtipos, pré-juizos ou visdes nada
realistas. Por outro lado, procuramos estabelecer estas pontes, criando dindmicas
(através de grupos de trabalho) que possibilitassem o contacto entre os demais
participantes, abrindo portas a partilha de espaco, ao contacto, as emoc¢des, criando
vivéncias que, de certo modo, fardo parte do consciente e do subconsciente dos

participantes.

O caminho deve ser trabalhado desde cedo, comecando pelas escolas, com as
geragOes vindouras que, convivendo e percebendo a inclusdo, irdo ser os combatentes
do amanha pelas mesmas causas, auxiliando cada vez mais a integracao na sociedade
de pessoas com mais ou menos competéncia, mais ou menos mobilidade, mais ou

menos capacidade.

Desta forma fomos ao encontro dos objetivos do desenvolvimento sustentavel,
nomeadamente capacitando e promovendo a inclusdo social, independentemente das
caracteristicas ou condi¢Oes dos participantes, garantindo a igualdade de oportunidades
e, por consequéncia, reduzir as desigualdades com ac¢Ges respeitosas. A igualdade e
diversidade remetem-nos para a inclusao, aceitacao e nao discriminagao que importam

ser pratica na nossa sociedade.

Importa ainda salientar que este trabalho se iniciou quatro semanas antes, com a
implementacdo de diversas atividades na escola, com varias turmas que integravam
alunos acompanhados pela Educagao Especial, culminando com a atividade final, em
parceria com a APPACDM, onde pudemos constatar a felicidade de todos. Connosco
tivemos presente um colega do Mestrado em Educagdo Especial — Especializagdo em
Problemas do Dominio Cognitivo e Motor, Anténio Cardoso, que realizou a sua

intervengao em colaboragdao com o nosso projeto.
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Area 4. Atitude ético-profissional

Para iniciarmos este tema é necessario definirmos ética, que pode ser percebida
como um leque de principios e valores morais que guiam as ac¢des do individuo ou

sociedade. Ligando a ética a dimensdo profissional, é agregar todos os principios

associados a ética no nosso contexto profissional, como se de um guido se tratasse.

No que diz respeito ao contexto de Estdgio Pedagdgico, hd uma pandplia de
condutas, capacidades e compromissos que devem fazer parte do nosso dia-a-dia como
estagidrios e futuros professores, visto que pertencer a comunidade escolar é pertencer

a sociedade e acarreta-nos a responsabilidade de formar jovens para o futuro.

Tentamos garantir sempre as aprendizagens dos alunos, indo ao encontro das

necessidades e capacidades da turma, respeitando sempre a individualidade.

Fomos responsaveis no compromisso com as nossas aprendizagens, enquanto
alunos e agentes no processo ensino-aprendizagem, tentando adquirir conhecimentos
nas mais variadas matérias a fim de p6r todo o conhecimento adquirido ao dispor dos
alunos. Para isso, respeitamos sempre todas as orientacdes dadas pelo professor
orientador Marco Rodrigues, a fim de ultrapassarmos algumas dificuldades sentidas em
alguns momentos ou matérias. Como o professor, o processo de aprendizagem nunca
se acaba e é continuo, pois tentamos aprender e aplicar conhecimento relativos a
cultura geral das varias modalidades, bem como a procura de transmissao de bom senso
em todos os momentos, agdes ou decisdes, respeitando os outros e nés préprios. Somos
eternos promotores de exercicio fisico, atividade fisica e educa¢dao desportiva para
conseguir ir mais além do que dizem os programas, sendo fundamental para
diferenciarmos a tedrica do real e fazer um enquadramento das aprendizagens dos

alunos.

A partilha de conhecimento também é um fator facilitador da aprendizagem, bem
como, um momento de descoberta que nos prepara para as vicissitudes encontradas no
percurso, pois cada um é como cada qual, com maneiras de trabalho diversas que
devemos procurar entender e aplicar algumas que vao ao encontro das nossas, se

possivel.
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Procuramos estar por dentro da vida escolar fazendo parte do processo
ativamente, envolvendo-nos com a comunidade, escola, assistentes operacionais,

professores e alunos.

Como referéncias para os jovens alunos, devemos pautar-nos de exemplos validos
e crediveis que alavanquem estas geracdes vindouras em adultos com capacidade

critica, prestaveis, capazes e resilientes
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CAPITULO Il - APROFUNDAMENTO DO TEMA-PROBLEMA

Avaliagao da aptidao fisica ligada a saude, sedentarismo e a sua
associa¢dao com a adiposidade em jovens da EB 2,3/S Dr. Daniel de
Matos, em Vila Nova de Poiares

Evaluation of physical fitness related to health, sedentary lifestyle and
its association with adiposity in young people from EB 2,3/S Dr. Daniel
de Matos, in Vila Nova de Poiares

Rodolfo Lourengo

Faculdade de Ciéncias do Desporto e Educagdo Fisica
Universidade de Coimbra

Coimbra, Portugal

Resumo: Uma vez que a populagdo juvenil parece estar a desenvolver padrdes de sedentarismo preocupantes, torna-
se importante avaliar os niveis de sedentarismo e de aptid3do fisica associada a satde para um melhor potencial
intervengdo. Assim, o presente estudo tem como objetivos: estudar os niveis de aptiddo fisica de adolescentes e
perceber a sua associacdo com a adiposidade. A amostra é constituida por cinquenta e cinco alunos, com idades
compreendidas entre os doze aos quatorze anos. A avalia¢do da aptiddo fisica foi feita com o recurso a bateria de
testes FITescola, desighadamente aferindo o nivel de flexibilidade, aptiddo cardiorrespiratéria e forga muscular. Os
dados foram analisados com o recurso as correlagbes parciais, controlando para a idade cronoldgica e sexo.

Os dados mostraram que, em todos os testes a excec¢do do teste de flexibilidade, uma maior percentagem de
rapazes é mais apta comparativamente as raparigas. As correlagdes parciais mostraram uma associa¢do positiva, e
de magnitude moderada, entre o sedentarismo (tempo de ecrd) e a adiposidade (IMC).

Os resultados mostraram que, no geral, as raparigas tendem a apresentar niveis superiores de sedentarismo
e que poderdo ser um grupo particular a merecer especial atengao, bem como uma potencial intervenc¢do ao nivel da
promogao de estilos de vida mais ativos.

Palavras-chave: Aptidao Fisica; Atividade Fisica; Adiposidade; Sedentarismo.

Abstract: Since the young population seems to be developing worrying sedentary patterns, it becomes important to
assess the levels of sedentary lifestyle and physical fitness associated with health for a better potential intervention.
Thus, the present study aims to: study the levels of physical fitness of adolescents and understand its association with
adiposity. The sample consists of fifty-five students, aged between twelve and fourteen years old. The assessment of
physical fitness was carried out using the FITescola test battery, namely measuring the level of flexibility,
cardiorespiratory fitness and muscle strength. Data were analyzed using partial correlations, controlling for
chronological age and gender.

The data showed that, in all tests with the exception of the flexibility test, a higher percentage of boys are
fitter compared to girls. Partial correlations showed a positive association, of moderate magnitude, between physical
inactivity (screen time) and adiposity (BMI).

The results showed that, in general, girls tend to have higher levels of sedentary lifestyle and that they may
be a particular group that deserves special attention, as well as a potential intervention in terms of promoting more
active lifestyles.

Keywords: Physical aptitude; Physical activity; Adiposity; Sedentary lifestyle.
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1. Introdugdo

A aptidao fisica é entendida como o conjunto de atributos que decorrem da
interacdo do patrimonio genético com os habitos de exercicio (FITescola, 2015). Estudos
preliminares sobre este construto remetem-nos para o inicio do século XIX, onde havia
a necessidade da preparacdo militar (Rodrigues, 2014). Mais tarde, aquando da
Revolucdo Industrial, comecou-se a desenvolver um contexto laboral em que a atividade
fisica deixou de ter énfase e comecaram a surgir doencas associadas ao sedentarismo
(Rodrigues, 2014), e a aptidao fisica comegou a ser vista como fundamental,

especialmente associada a saude.

A avaliacdo da aptiddo fisica sofreu alteracdes ao longo do tempo, a par da
evolucdo do proéprio conceito de aptiddo fisica (Martins, 2012). Atualmente, as
avaliacOes associadas a saude sdo criteriais, isto é, os resultados sdo comparados a um
critério predeterminado do nivel adequado de aptiddo fisica que se pensa estar
associado a niveis de saude positivos. Ou seja, a avaliacdo da aptiddo fisica em
adolescentes tem como objetivo conhecer as qualidades fisicas e comparar os
resultados obtidos com critérios de referéncia (Araujo & Oliveira, 2008), bem como é
uma forma de incentivo aos jovens para manterem ou melhorarem os niveis fisicos,
facilitando a aquisicdo de habilidades e atitudes positivas em relacdo a pratica de
atividade fisica (Cale & Harris, 2009). Cumulativamente, em consequéncia da sua
avaliacdo, podemos planear e prescrever exercicios fisicos (FITescola, 2015) - para o
aperfeicoamento das componentes da aptidao fisica, com o objetivo de estimular o
desenvolvimento de um estilo de vida ativo (Bergmann et al., 2005, citado em Fonseca

et al. 2010).

Por outro lado, a componente comportamental associada ao gasto energético
didrio tem-se deteriorado ao longo do tempo e, entre os jovens, existe a tendéncia
destes serem cada vez mais sedentarios. Na verdade, o sedentarismo visto como
qualquer comportamento que envolva uma postura sentada, reclinada ou deitada,
durante longos periodos, com baixo gasto de energia tem sido apontado como

positivamente associado ao excesso de peso na populacdo pediatrica (WHO, 2022).
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Atendendo ao sobredito cendrio, surgiu uma consciencializacdo da necessidade
de promocao de estilos de vida mais saudaveis e, a partir dai, entidades educativas
incitaram a ado¢ao de medidas que visassem a promocao da saude da populacdo escolar
(Rodrigues, 2014), uma vez que é na infancia e na adolescéncia que sao definidas parte
das caracteristicas que tendem a ser mantidas na fase adulta (Ortega et al., 2013; Rovio

et al.,, 2017).

Uma rotina ativa, com pratica de atividade fisica regular e habitos alimentares
equilibrados deve ser mantida, de forma a contribuir para a saude — estado de bem-
estar fisico, mental e social completo e ndo meramente a auséncia de doengas. Em
Portugal, os niveis de aptidao fisica dos jovens ndo sdo elevados (Baptista et al., 2011).
Desta forma, torna-se fundamental uma vigilancia periddica para permitir uma eficaz
definicdo de politicas publicas de saude, particularmente no combate a obesidade

pediatrica.

Assim, partindo do pressuposto que a grande maioria dos jovens frequenta a
escola, os programas escolares tém sido mencionados como “o método preferido para
a promocao de atividade fisica e combate ao sedentarismo a longo prazo na populagao

III

juvenil” (Sallis & McKenzie, 1991, citado em Palma, B. 2016). Por conseguinte, os
programas e as aulas de educacdo fisica devem procurar desenvolver conteidos que
possam levar os jovens a tornarem-se fisicamente ativos, ndo sé no presente, mas ao

longo da vida.

No contexto acima descrito, e em fung¢do da problemdtica apresentada, foram

definidos os objetivos que nortearam o presente estudo:

19, Estudar o nivel de aptidao fisica nas suas diferentes componentes, com recurso

a bateria de testes FITescola, separadamente para o sexo feminino e sexo masculino;

29, Analisar a associacdo entre adiposidade e aptidao fisica associada a saude.
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2. Metodologia
2.1. Participantes

O presente estudo foi desenvolvido durante o ano letivo 2022/2023, com trés
turmas do 32 Ciclo do Ensino Basico (82ano), de uma escola publica (Escola EB2,3 Dr.
Daniel de Matos). A amostra foi constituida por cinquenta e cinco alunos/as, vinte e
cinco do sexo feminino (40%) e trinta do sexo masculino (55%), com idades

compreendidas entre os doze e os quatorze anos no momento de avaliacdo.

2.2. Instrumentos

O projeto “Avaliacdo da aptiddo fisica ligada a saude, sedentarismo e a sua
associacdo com a adiposidade em jovens da EB 2,3 C/S Dr. Daniel de Matos de Vila Nova
de Poiares”, contou uma de avaliacdo no inicio do ano letivo, que serviu para

diagnosticar a aptiddo fisica dos participantes.

Para isto, em ambas as sessGes foram realizados os testes antropométricos e

testes de aptiddo fisica FITescola, que passo a descrever:

e Estatura: é a medida da altura de um individuo, avaliada, neste caso em
centimetros. Para esta avaliagdo, o individuo deve permanecer em pé, ereto, sem

qualquer assisténcia e descalco.

e Peso corporal: é a soma de todos os compartimentos corporais, medido em Kg
através de uma balanca, neste caso, digital. Também para esta avalia¢do, o individuo

deve permanecer em pé, ereto, sem qualquer assisténcia e descalco.

e indice de Massa Corporal (IMC em kg/ m2): é um teste para avaliagio da
composi¢do corporal, através do qual se determina a razdao entre o peso (em kg) e a
altura ao quadrado (em m), tendo como objetivo perceber se o peso estd adequado a
estatura do individuo. Existem valores de referéncia, por sexo e por idade, conforme

consta na figura 1 do anexo 10.

e Perimetro da cintura: é um teste para avaliacdo da concentracdo de massa

adiposa na zona do abddémen, através da medida da cintura, por meio de uma fita
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métrica ndo eldstica. Existem valores de referéncia, por sexo e por idade, conforme

consta na figura 2 do anexo 10.

e Vaivém: é um teste que consiste na realizacdo do nimero maximo de trajetos
de uma distancia de vinte metros, a um ritmo pré-determinado, tendo como objetivo a
avaliacdo da aptiddo aerdbia. Existem valores de referéncia, por sexo e por idade,

conforme consta na figura 3 do anexo 10.

e Abdominais: é um teste que consiste, conforme o prdprio nome indica, na
execucdo do maior numero de abdominais a um ritmo predefinido, tendo como objetivo
avaliar a resisténcia e a forca da zona abdominal. Existem valores de referéncia, por sexo

e por idade, conforme consta na figura 4 do anexo 10.

e Flexdes de bragos: é um teste que consiste, conforme o préprio nome indica, na
execucdo do maior numero de flexdes de bracos a um ritmo predefinido, tendo como
objetivo avaliar a resisténcia e a forca dos membros superiores. Existem valores de

referéncia, por sexo e por idade, conforme consta na figura 5 do anexo 10.

¢ Impulsdo horizontal: é um teste que consiste a maxima distancia num salto em
comprimento, com os pés juntos e sem balango prévio, tendo como objetivo avaliar a
forca explosiva dos membros inferiores. Existem valores de referéncia, por sexo e por

idade, conforme consta na figura 6 no anexo 10.

o Flexibilidade dos ombros: é um teste que consiste no contacto dos dedos de
ambas as maos atrds das costas, tendo como objetivo avaliar a flexibilidade dos
membros superiores. Existem valores de referéncia, por sexo e por idade, conforme

consta na figura 7 do anexo 10.

e Sentaealcanga: é um teste que consiste na maxima flexdao do tronco, na posicao
sentado com um membro inferior em extensdo, tendo como objetivo avaliar a
flexibilidade dos membros inferiores. Existem valores de referéncia, por sexo e por

idade, conforme consta na figura 8 do anexo 10.

Todos estes testes foram realizados com o material de apoio disponibilizado pelo

FITescola.
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2.3. Procedimentos

No presente estudo debrugcamo-nos sobre aptidao fisica ligada a salude e a sua
associacdo com a adiposidade, realizando uma andlise e interpretacdo de dados de uma
amostra de jovens, com vista a resolucdo de problemas surgentes. Posto isto, chegdmos
a necessidade de escolha dos instrumentos de registo e, portanto, recolha de dados. De
entre os demais instrumentos existentes, optei, de acordo com os objetivos, por utilizar
antropometria e bateria de testes FITescola. A utilizacdo destes instrumentos foi
pensada para que conseguisse avaliar os alunos de acordo com o contexto em estudo,

tornando-o similar a realidade a que estdo habituados.

2.3.1. Aptidao fisica

A aptiddo fisica dos alunos foi avaliada a partir da aplicacdo da bateria de testes
FITescola, que possibilita conhecer os niveis em que se encontram a aptidao fisica dos
alunos. Ou seja, a avaliacdo da aptidao fisica permite a identificacdo de niveis de
capacidade e/ou incapacidade fisica, o que poderd ser importante na potencial
estruturacdo de programas de atividade fisica. Deste modo, podera ser possivel elaborar

uma prescricdo de exercicio fisico adequada as necessidades e limitacoes dos discentes.

Os testes aplicados para a recolha de dados para o presente estudo foram: vaivém,
abdominais, flexdes de bragos, impulsdo horizontal, flexibilidade dos ombros e senta e

alcanga.

2.3.2. Sedentarismo

O sedentarismo foi aferido através do tempo, em horas didrias, que as criancas

despendem em frente a ecras, separadamente para os dias de semana e fim de semana.

2.4. Analise de dados

Os resultados dos alunos foram registados em suporte informatico no exato

momento de avaliacdo. Posteriormente, para efeitos de classificacdo da aptidao fisica
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de cada aluno, os resultados obtidos foram comparados com os valores de referéncia

disponibilizados pelo FITescola, conforme apresentado anteriormente.

A organizacdo e o tratamento de dados foram efetuados com recurso ao programa
Excel e SPSS, de forma a poderem ser analisados e comparados enquanto valores
guantitativos e estatisticos. A partir deles, conseguiu-se uma descricdo detalhada da

amostra e dos diversos individuos que a compdem.

Para o presente estudo, utilizamos a média e desvio padrdo como medidas de
tendéncia central, e a estatistica inferencial para proceder a uma analise de associacdo
entre constructos, designadamente as correlagdes parciais para analisar a associacdo
entre os marcadores de aptidao fisica e de adiposidade, bem como entre a adiposidade
e o sedentarismo. O programa SPSS (versdao 21.0) foi utilizado para os sobreditos

tratamentos estatisticos. O nivel de significancia foi estabelecido a 5%.

3. Apresentacdo dos resultados

Os resultados de aptidao fisica obtidos por sexo encontram-se descritos na tabela

seguinte (tabela 5).

Tabela 5. Estatistica descritiva da avaliagdo média da aptidao fisica ligada a saude,
separadamente para o sexo feminino e masculino.

Sexo Feminino Sexo Masculino Valores de referéncia
(n=25) (n=30) (FITescola)
Feminino Masculino
Vaivém (perc.) 21 42 25 28
Abdominais (rep.) 20 42 18 21
Flexdes de bragos (rep.) 6 12 7 12
Impulsio horizontal (cm) 137 171 118,1 135,4
Senta e alcanga (cm) 17 15 25,4 20,3
Flexibilidade de ombros sim sim sim sim
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Tabela 6. Estatistica descritiva da avaliacdo da aptidao fisica ligada a salde,

separadamente para o sexo feminino e masculino (valores percentuais).

Aptos N3o aptos

Sexo Fem. Sexo Masc. Sexo Fem. Sexo Masc.

IMC 56% 76,67% 40% 23,33%
Vaivém 36% 73,33% 64% 26,67%
Abdominais 48% 76,67% 52% 23,33%
Flexoes de
24% 50% 72% 50%
bragos
Impulsao
i 56% 86,67% 40% 13,33%
horizontal
Senta e
16% 23,33% 84% 76,67%
alcanga
Flexibilidade
L. 84% 76,67% 12% 23,33%
ombro direito
Flexibilidade
ombro 64% 76,67% 32% 23,33%
esquerdo

Analisando as tabelas 5 e 6, os resultados do presente estudo revelam que, com
excecdo do teste de flexibilidade e ombros, os elementos do sexo masculino tendem a

ser mais aptos do que os seus pares do sexo feminino.

Comparando os resultados obtidos pela amostra com os valores de referéncia
FITescola (tabela 5), verifica-se que o sexo feminino se encontra abaixo de valores padrao

nas provas de vaivém, flexdes de bracos e senta e alcanca.
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Tabela 7. Estatistica descritiva do tempo de ecra despendido por dia, separadamente
para o sexo feminino e masculino.

Sexo Feminino Sexo Masculino
(n=25) (n=30)
~ . 7,67
Tempo de ecrd semana (h/dia) 4,67
Tempo de ecra fim-de-semana (h/dia) 3,57 5,9

Relativamente ao sedentarismo, e de acordo com a tabela 2, os resultados do
presente estudo revelam que as raparigas despendem mais tempo de ecr3,

comparativamente aos rapazes, tanto em dias Uteis, como ao fim-de-semana.

Tabela 8. Correlacdo parcial entre a adiposidade (IMC) e a Aptiddo Fisica
(Vaivém- Aptidao Cardiorrespiratoria).

IMC

Vaivém -0,49 0

A correlacdo entre a Adiposidade (IMC) e a Aptidao Fisica (Vaivém — Aptidao
Cardiorrespiratoria), controlada para o sexo e idade decimal, é negativa (p<0,05), e de
magnitude moderado ( -0,49); ou seja, os jovens com melhor aptiddo cardiorrespiratéria

apresentam IMC mais baixos, comparativamente aos seus pares menos aptos.

Tabela 9. Correlagao parcial entre a Adiposidade (IMC) e a Aptidao Fisica (Bateria de

testes FlTescola)

L, L. Flexoes de Impulsao
Vaivém Abdominais . Senta e alcanga
bracos horizontal
r p r p r p r p r p
IMC -0,49 0 -0,41 0,001 -045 0,01 -0,58 0 -0,11 ns

Para as restantes componentes de aptiddao fisica, a associacdo é igualmente

negativa (p<0,05) com a adiposidade, de magnitudes moderadas e fracas, como
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podemos observar respetivamente nas provas de vaivém (- 0,49), abdominais (- 0,41),

flexdes de bracos (- 0,45), impulsdo horizontal (- 0,58) e senta e alcancga (- 0,11).

Tabela 10. Correlacdo parcial entre a Adiposidade (IMC) e o Sedentarismo

(Tempo de ecra - semana e fim-de-semana)

Tempo de Tempo de ecra Tempo de ecra
Tempo de ecra ecra
semana fim-de-semana
semana fim-de-
semana GUIDINE GUIDLINE
r p r p r p r p
IMC 0,56 0,01 0,64 0,01 -0,19 0,19 -0,19 0,19

A correlacdo entre o Adiposidade (IMC) e o Tempo de ecrd semana é positiva
(p<0,05), de magnitude moderado (0,56), ou seja, os jovens com mais tempo passado
em frente ao ecrd, tendem a ter maiores valores de adiposidade; a mesma tendéncia foi

observada nos dias de fim de semana (0,64).

4. Discussao de resultados

Dados mundiais recentes revelam que 81% da populagao na faixa etdria dos onze
aos dezassete anos gasta menos de uma hora por dia em atividade fisica de intensidade
moderada a vigorosa (WHO, 2022) e, especificamente em Portugal, 78% da populagao
nao pratica ou raramente pratica atividade fisica, apesar da faixa etdria dos quinze aos
vinte e quatroanos revelar maior probabilidade de fazer exercicio fisico - 54 %
(European Commission, 2022). Posto isto, é recomendado que “criancas e adolescentes
pratiquem pelo menos uma média de sessenta minutos por dia de atividade fisica de
moderada a vigorosa intensidade, ao longo da semana” e “a maior parte dessa atividade

fisica deve ser aerdbica” (Camargo & Aiiez, 2020).

Na atualidade, a populagdao juvenil depara-se com enumeros estimulos

conducentes ao seu envolvimento em diversas atividades sedentarias. Nestas
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circunstancias, diferentes organismos de salde publica aconselham a diminuicdo do
tempo ocupado em atividades sedentarias, pois estudos atuais tém revelado elevadas
percentagens de jovens sedentdrios, ndo cumprindo as recomendacdes didrias de
tempo de ecr3, , especialmente ao fim-de-semana (Rodrigues et al., 2021; Alves, 2022);
o presente estudo mostra a mesma tendéncia, uma vez que os resultados revelam que
o tempo médio de ecra é significativamente superior em ambos os sexos relativamente
as recomendacoes de tempo de ecrd didrio da American Academy of Pediatrics. Em
2011, Steeves et al., ao dedicarem-se ao estudo desta tematica do sedentarismo em
idade escolar, conseguiram mostrar que os jovens passavam em média cerca de sete
horas didrias em atividades de ecr3, e esta tendéncia tem prevalecido até aos dias de
hoje. Em Portugal, outros estudos comparativos de Rodrigues et al. (2021) mostram que,
por exemplo, de 2009/2010 a 2016/17, o tempo médio de ecrd em criangas subiu de

cento e quarenta e nove min/dia para cento e setenta e trés min/dia.

Procurando explorar melhor esta tematica, Rodrigues et al (2021) conseguiram
mostrar que exceder o tempo de ecrd recomendado era mais prevalente no sexo
masculino. Porém, outros estudos, revelaram uma tendéncia inversa, ou seja,
mostrando ser o sexo feminino quem despende de mais tempo de ecrd, tanto em dias
de semana, como ao fim-de-semana, (Machado-Rodrigues et al., 2018; Rodrigues et al.,
2022). Em causa poderdo estar questdes metodoldgicas, relacionadas com a avaliagao

comportamental, bem como determinadas caracteristicas sociais, cultural e geograficas.

Constamos assim que vém sendo observados habitos prejudiciais a saude cada vez
mais precoces e recorrentes, sendo estes uma alavanca alarmante para o aumento do
predominio de sobrepeso (Tomkinson et al., 2017; WHO, 2016) e obesidade — doenca
cronica caracterizada pelo excesso de gordura acumulada no organismo (DGS, 2023).
Estas prevaléncias elevadas entre as criangas e os jovens (cerca de 30% nos paises do
sul da Europa) torna-as mais vulneraveis para padecerem de patologias metabdlicas e

cardiacas que as podem acompanhar até a idade adulta.

Os niveis de aptidao fisica e os valores de excesso de peso e obesidade de criangas

e jovens, foram avaliados numa amostra representativa da popula¢ao portuguesa, e os

1 . .
autores mostraram que cerca de " dos jovens entre os dez e os dezoito anos
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apresentavam excesso de peso ou obesidade (Baptista et al.2011), e. Apesar do possivel
desenvolvimento de fatores de risco cardiometabdlicos estar associado a genética em
alguns casos, a maioria resulta precisamente de habitos inadequados (Silventoinen et
al., 2016). Estudos revelam que a prevaléncia de excesso de peso e obesidade é de cerca
de 30% em criancas e jovens escolares Portugueses (Gama et al., 2020) e que “criancas
com sobrepeso e obesidade sao menos fisicamente ativas e tém menores niveis de
aptidao fisica, comparativamente aquelas de peso normal” (Raistenskis et al., 2015;
Szmodis et al., 2019). Desta forma, a obesidade parece surgir como “mediadora e
moderadora da relacdo entre a aptidao fisica e os fatores de risco cardiomatabdlicos”
(Brand, 2019), assim como a aptidao cardiorrespiratdria atua como mediadora entre a
associacdo de obesidade e atividade fisica (Gonzalez-Gélvez, Ribeiro e Mota, 2022), pelo
que “os efeitos benéficos do exercicio fisico ocorrem a partir da diminuicdo da

adiposidade, bem como da melhora da aptidao fisica e vice-versa.

Corroborando com estes estudos e divulgado pela WHO (2020), maiores
guantidades de comportamento sedentdrio, por exemplo atividades recreativas em
ecrd, podem levar a desfechos negativos como o aumento adiposidade, o que foi
comprovado no presente estudo, pois observdmos uma correlacdo significativa de grau
de associacdo moderado (o que significa que existem outras varidveis que podem
implicar a relagao das variaveis em analise que ndo foram avaliadas) entre a Adiposidade
(IMC) e o Tempo de ecra, tanto a semana, como ao fim-de-semana. Ou seja,
comparando a Adiposidade com o Sedentarismo, percebemos que a relagdo é positiva,
isto é, se os niveis de sedentarismo aumentarem, a adiposidade tem tendéncia a
aumentar e vice-versa. Para esta temdtica é abundante a literatura que mostra que os
adolescentes inativos apresentam niveis de aptiddo fisica mais baixos e, por
consequéncia, apresentam uma maior probabilidade de apresentarem indicadores de
salude metabdlica e cardiovascular deficitarios (Machado-Rodrigues et al., 2012;
Machado-Rodrigues et al., 2016; Lona et al., 2021). Assim, o desenvolvimento da
aptidao fisica leva ao aumento do desempenho fisico e, consequentemente, a
preservacdo e/ou melhoria de diversos indicadores de saude, nomeadamente, a
melhoria da saude publica, uma vez que atualmente existem cada vez mais criangas em

risco de obesidade e sobrepeso (Chen et al., 2018; Kahan & Mckenzie, 2017).
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Ao nivel da aptidao fisica, importa ainda referir que, no presente estudo, a excecao
do teste de flexibilidade de ombros, os elementos do sexo masculino sdo mais aptos do
gue os seus pares. O sexo feminino encontra-se abaixo de valores padrao nas provas de
vaivém, flexdes de bracos e senta e alcanca, ou seja, na aptiddo cardiorrespiratoria,
flexibilidade e forga, ja 0 sexo masculino apenas se apresenta inferior no teste senta e
alcanga. Esta conclusao fora também comprovada em estudos anteriores que ja tinham
demonstrado que o sexo masculino apresenta, com regularidade, melhores resultados
do que o sexo feminino, principalmente nas provas de forca e resisténcia (Pereira &

Soidan, 2008).

O presente estudo apresenta limitacdes que devem ser reconhecidas. Assim,
tornou-se dificil conseguir que a amostra estivesse presente na totalidade nas aulas de
avaliacdo, uma vez que os alunos ndo eram informados previamente da ocorréncia de
avaliacdo, para que isso ndo fosse uma influéncia nos resultados; a utilizacdo deficitaria
de instrumentos de antropometria, uma vez que nos limitdmos a medicdo do peso que
é uma medida simples, que representa a soma de todos os compartimentos corporais,
sendo essa a sua maior limitacdo, pois so o peso ndo discrimina a composicdo corporal,
a condicdo hidrica ou a estrutura dssea do individuo, pelo que deve ser interpretado
com algum cuidado; a subjetividade do questionario, pois, este fornece apenas a
percecao dos respondentes sobre o tempo que passam ao ecrd; por fim, a natureza

transversal, uma vez que ndo permite retirar inferéncias de casualidade.

Noutro sentido, consideramos como aspetos positivos: a dimensdao amostral, que
nao se limitou apenas a turma de intervencao pedagdgica; a utilizagdo de instrumentos
de avaliacdo de aptidao fisica difundidos no Ministério da Educacdo; e o facto de se
desencadear uma linha de pesquisa e monitorizagdao para no futuro se ter em
consideragdo intervencgbes sustentaveis ao nivel do estilo de vida. Para ja é possivel
entender em que condigdo se encontra esta populagdo e consecutivamente
consciencializar os profissionais de Educacdo Fisica, a escola e os encarregados de
educacdo, que tém papel determinante no incentivo a pratica de exercicio e atividade

fisica para melhor qualidade de vida, mais saudavel e ativa.
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5. Conclusao

No presente estudo foram tidos em consideracado os objetivos, a analise dos dados

e a discussdo dos resultados obtidos. Assim, podemos concluir que:

O sexo masculino apresenta-se mais apto nas diversas componentes da aptidao
fisica, exceto na flexibilidade, em que o sexo feminino mostra melhores resultados. No
entanto, em média, sexo feminino encontra-se abaixo de valores padrao, o que deve ser

alvo de atengao no trabalho desenvolvido com estes discentes no futuro.

Alunos com melhor aptiddo cardiorrespiratéria apresentam IMC mais baixos e,
portanto, niveis de adiposidade mais baixos também, e vice-versa. Comparando a
Adiposidade (IMC) com o Sedentarismo (avaliado pelo dispéndio de tempo em
atividades de ecrd), percebemos que se os niveis de sedentarismo aumentarem, a
adiposidade tem tendéncia a aumentar também e vice-versa. Desta forma, conseguimos
justificar os valores insuficientes do sexo feminino nas diversas provas de aptidao fisica,
uma vez que as raparigas despendem mais tempo de ecrd, comparativamente aos
rapazes, tanto em dias Uteis, como ao fim-de-semana. Mais tempo passado ao ecr3, leva

a maiores indices de adiposidade e, por conseguinte, menos aptidao fisica.

Apesar dos resultados serem mais significativos no sexo feminino, ambos os sexos
despendem de mais tempo de ecra do que é aconselhado pela Associagdo Americana de

Pediatria, tanto durante a semana, como ao fim de semana.

Nesta perspetiva, a educagdo fisica enquanto disciplina do curriculo escolar,
desempenha um papel importante, pois permite desenvolver valores e atitudes
positivas, mediante a¢des educativas planeadas, promovendo a melhoria na sua aptidao
fisica e, consequentemente, um estilo de vida saudavel possivel de manter ao longo de
toda a vida. No entanto, o objetivo passa por contribuir para a popularizagao do
exercicio fisico e, para isso, “é necessario que a educacao fisica supere as limita¢des da
Aptiddo Fisica Relacionada a Saude”, isto é, “ndo se trata de justificar a aptidao fisica
por si s6, entendendo-a apenas como um estado de adaptacdes bioldgicas as
solicitacdes externas, mas vé-la como um processo que representa todo o envolvimento
do individuo com o meio”, integrando outras dreas que visam a promocao de saude

(Ferreira, 2001).
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CONSIDERAGOES FINAIS

O presente estdgio pedagdgico evidenciou-se como determinante na conce¢ao
e construcdo de uma identidade enquanto professores na area da educacdo, mais
concretamente Educacdo Fisica, sendo também uma experiéncia extremamente
enriquecedora do ponto de vista pessoal, ajudando-nos a evoluir ndo somente no
processo de construcdo cognitiva do processo de ensino, bem como na construcdo da
propria visdo e personalidade pessoais que servem de alicerces sélidos para o futuro da
carreira docente. Um estagio que se demonstrou ser desafiante, exigente, organizativo
e estruturante, mas, sobretudo, de enriquecimento formativo e pessoal que apenas foi
possivel de desenvolver neste ano tdo complexo, reflexivo e de simbioses entre a tedrica

e a pratica.

Este processo formativo tornou-se uma oportunidade enriquecedora para
aquisicao de conhecimento, capacidades, estratégias e técnicas de lecionacdo de forma
progressiva, sem ultrapassar etapas necessarias na construgao do processo de ensino, e
solida com alicerces profundos e estaveis para um inicio de carreira profissional mais
capaz e seguro, defendendo os ideais e valores do Desporto e da Educacdo Fisica. Um
ano que teve tanto de trabalhoso como de gratificante, tanto de reflexivo como de
emocionante, que nos permitiu perceber os nossos limites, dificuldades e a importancia
da busca constante de aquisicdo conhecimento para encontrarmos respostas e

solugdes.

O volume de trabalho foi um dos fatores que nos pds a prova nesta caminhada,
contudo com a ajuda mutua, cooperacao de todos os colegas de nucleo de estagio e a
calma e sapiéncia do professor orientador Marco Rodrigues, conseguimos ultrapassar
as dificuldades sentidas, transformando-as em resiliéncia e vontade de fazer mais e
melhor todos os dias. Foram experiéncias integradoras e inclusivas que vivencidmos

lado a lado, ultrapassando barreiras e limites que certamente levamos para a vida.

Concluindo, fica o testemunho aos nossos alunos de que com determinagao,
resiliéncia, poder de superacdo, positividade, capacidade e gosto pelo que fazemos,
somos capazes de atingir objetivos, fazendo das dificuldades estimulos para

alcancarmos metas pretendidas.
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ANEXOS

Anexo 1 - Sistema de rotac¢ao (roulement)
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Anexo 2 — Plano anual da turma

Data | Periodo | Aulas Conteudo Espaco Aulas
da uD Previstas
1,2 Apresentagao Sala 1,2

19/9/22
22/9/22

26/9/22

29/9/22

3/10
6/10
10/10
13/10
17/10 12
20/10 Periodo
24/10
27/10
31/10
3/11
7/11
10/11
14/11
17/11
21/11
24/11
28/11

5/12
12/12
15/12

12/1/23
16/1/23
19/1/23
23/1/23
26/1/23
30/1/23

13/2/23
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16/2/23
23/2/23
27/2/23
2/3/23
6/3/23
9/3/23
13/3/23
16/3/23
20/3/23
23/3/23

27/3/23
30/3/23

17/4/23
20/4/23
24/4/23
27/4/23
4/5/23
8/5/23
11/5/23
15/5/23
18/5/23
22/5/23
25/5/23
29/5/23
1/6/23

5/6/23
12/6/23
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Anexo 3 — Distribuicdo de contetidos e nimero de aulas previstas em cada

matéria

1° Periodo | 2° Periodo | 3° Periodo

Pavilhdo 8

Sintético 8

Exterior 19

Sala 2

Aulas Previstas 37

Pavilhao

Sintético

Exterior 21

Aulas Previstas 35

Pavilhao

Sintético 4

Exterior 11

Aulas Previstas 23
Total de Aulas Previstas 95

(00]

12 Periodo | 22 Periodo | 32 Periodo | Total
Jogos pré desportivos/fit escola 6 2
Andebol 10 4 -
Basquetebol - 13 -

Voleibol 12 - -

Atletismo 11 - -

Ginastica de solo - 7 -

Danga - 10

Frisbee - - 10

Kinball - 7 2

Otras atividade (corta mato,

etc)
Aulas Previstas 38 35 23 95
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Anexo 4 - Plano de aula (exemplo)
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Anexo 5 — Observagdes

GRELHA DE OBSERVAGAO DE AULA

ASPETOS A OBSERVAR NA AULA DO ESTAGIARIO / PROFESSOR

NOME DO OBSERVADOR [ DATA |
ESCOLA DA OBSERVAGAO | Escola EB 2,3/S Dr. Daniel de Matos
ESTAGIARIO/PROFESSOR
N2 alunos da turma Ano de escolaridade Matéria N2 da aula Total aulas da UD
ANTES DE Tarefas pré aula
INICIAR A (o que faz?)
AULA
INICIO DA Prelegdo inicial
AULA (o que diz?)

Tarefas de gestdo

(o que faz?)
APRESENTAGAO Tarefa Objetivo Condigbes de Componentes Critérios de Questiona Reformula
DA 12 TAREFA realizacdo criticas éxito compreensio informagdo
(registar com X
se ocorreu)
DISCURSO Audivel Claro Sequente Cientificamente Econémico
(registar com X correto
se ocorreu)
APRESENTAGAO Tarefa Objetivo Condigbes de Componentes Critérios de Questiona Reformula
DA 22 TAREFA realizacdo criticas éxito compreensdo informacdo
(registar com X
se ocorreu)
DISCURSO Audivel Claro Sequente Cientificamente Econémico
(registar com X correto
se ocorreu)
APRESENTAGAO Tarefa Objetivo Condigbes de Componentes Critérios de Questiona Reformula
DA 32 TAREFA realizacdo criticas éxito compreensdo informacdo
(registar com X
se ocorreu)
DISCURSO Audivel Claro Sequente Cientificamente Econémico
(registar com X correto
se ocorreu)

FEEDBACK

FORMA
(auditiva; visual;

3 diferentes quanto a

quinestésica; mista)

ao OBJETIVO

interrogativo;
prescritivo)

3 diferentes quanto

(avaliativo; descritivo;

CLIMA

(como?)

MOTIVA OS ALUNOS

DISCIPLINA

1 REGRA DE
CONTROLO
DISCIPLINAR

1 REGRA DE
SEGURANCA
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Anexo 6 — Avaliagao Formativa

h:il:hﬁ de auto avaliacio de Frishees

LT Tunma__
amo__Data__f_ [/

Dsz wm @ 5, Indica em gua nieal pefsas astar em ceda uma destas afdes, sendo 1 ndo
consegues faoer, g 5 comsogues realizr na perolido:

Bohes 1 2 E] L]
Cons e
mallzasr umi
Dasse curto
para o meu
calega
Consigpn
realizar umi
passe  lomgo
[ ETE T 13T
colega
Consipo
aferacer umia
Enha de pasze
cormeta para o
mizi colega de
quipa
Quando astou
& afacar, el
whlzar todo o
ESpagn do
Campo
Quando astou
a detender, sel
[ = T o [T
devo  oompar
[para i padir o
adversarks de
pomiugr
Emtendo 3
Fagras e
Frisbea ]
CUMIArT=-as
durante a aula
Sou
mspelitador &
todEramta oom
[ T2
colegas,
aceltando  os
SRUS BTDS
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Anexo 7 — Autoavaliagao

FICH& DE AUTO-AVALIAGAD EA BICD 2*Feriodo

e MK AR 5 TUHRA: I
Uomimos = [1-mj Clawma e sceo Ulozul
U corredc: da fsrmunciogs cpes b nas Sress il
I
ot i == I |F.||
Lingeugam corpardl sartebhoe atou ritmica
|pEnica, potilom, prznsmdc eeson | Sednzcs molor L A LTI - |Az]
S|
Uomimo diw habiidsdss motonn 8 Ecneo-taboedl shond wdue ;
i OMlpm ... |
Tk Bl e sherilac |
Al+AI+AZ = x04E=___ _ Tniml A
Homimo e Conhezmenios mutreon 8 tumd s s b s i W i3 15 -
indncd Sud umidadew _ —TpgtelE
& pletin frech nclado das S 3 A F) L s “'“'T:
— e
Imspomekindsds
eriuakdiede S e e Corperisresis; Mispern |
I"roggra e so modee Eusl OIS s S -
[Ewzhn Borscarasl o abdmanin, selsocrmsds as mel=on - R J 5
ool ek pposi
AutenoTiis .
....... - L
Dz rro=s s srepe i o s isensr i auas ekl sl
"R 0 s Eebabs oom ngor o dualelad |
D=__=x026= Tital D
el ewcio ger e ren rrerreen nesde pareda: |A+EHS+0) WValoirsg
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Anexo 8 — Projeto “Athleticus”

ATHLETICUS 22' (

* 16 DE DEZEMBRO
AS 9 HORAS

* PARA OS ALUNOS soums MISTAS
DO 2° E 3° CICLO

INSCRICOES v%!op

LIMITADAS W Niovo e Pres

JUNTO DO TEU
PROFESSOR DE COMPETIGAO POR ESCALOES

EDUCACAO FISICA POXO>>

Clhleficus

CERTIFICADO DE PARTICIPACAO

A equipa

A
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Anexo 9 — Projeto “Olimpiada Sustentada — Equidade na escola — jogar de forma

inclusiva”

Facidasnsd os e cad. do Dsipess 8 Bdecisde sl
Tt s T O o 8 B el o P O rocl iy o ke e B S i vl

OLIMPIADA SUSTENTADA
A equidade nao tem genero
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e
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CERTIFICADO

O Comité Olimpico de Portugal confere o presente
Certificado a

Rodolfo Lourengo

pelo trabalho desenvolvido na promogZo da Educagdo
Olimpica através da implementagdo do projeto
Olimpiada Sustentada — a equidade nao tem género

Lisboa, 2 de junho de 2023

GO 4

José Manuel Constantino , oy e

- WAWW BOUGHMpES Cemitenimplce .’hf‘l\l»_dl pt
Presidente do
Comité Olimpico de Portugal
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Anexo 10 — Tabelas de valores de referéncia FITescola

INDICE DE MASSA CORPORAL (kg/m?)

e
9 133 187 136 18,2
10 13,7 194 139 188
n 14 203 14,2 195
12 14,7 23 14,7 204
13 152 223 152 23
14 157 231 157 222
15 16,0 238 16,3 23
16 16,3 243 16,7 239
17 16,4 246 ArAl 246
18+ 185 250 185 250

Figura 1. indice de massa corporal por sexo

PERIMETRO DA CINTURA (cm)

Zona Saudavel (<)
IDADE RAPARIGAS RAPAZES

9 66,8 771
10 689 80,1
1 708 82,6
12 725 851
13 742 87,0
14 757 889
15 768 90,5
16 777 91,8
17 785 92,7
18+ 792 934

Figura 2. Perimetro da cintura por sexo

RAPARIGAS Zona Saudével (2) Perfil Atlético (2) RAPAZES Zona Saudével (2) Perfil Atlético (2)
e (mm‘::/km) PeNr.cu?:os (ml/:;'min) P::;u?:os DADE (mux:fmln) P::\::os (ml/:;'mm) Pe’::u‘:seos

9 46,8 32 9 521 47
10 468 35 10 521 50
n 40,2 20 471 39 1n 524 54
12 40,1 22 473 43 12 53,0 59
13 39,7 25 46,9 45 13 4,1 28 547 67
14 394 27 46,5 47 14 425 36 571 77
15 39,1 29 457 48 15 436 42 588 85
16 389 32 453 50 16 44,1 47 598 91
17 388 35 446 51 17 442 50 59,7 94
18+ 386 37 431 50 18+ 443 53 593 96

Figura 3. Vaivém por sexo

RAPARIGAS RAPAZES
ABDOMINAIS (N° de Repetigdes) ABDOMINAIS (N° de Repeticdes)
IDADE Zona Saudével (2) | Perfil Atlético (2) Zona Sauddvel (2) | Perfil Atlético (2)
9
10 12 39 12 47
n 15 46 15 54
12 18 53 18 60
13 18 57 21 66
14 18 59 24 l
15 18 62 24 n
16 18 63 24 n
17 18 65 24 Al
18+ 18 66 24 71

Figura 4. Abdominais por sexo
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RAPARIGAS RAPAZES
FLEXOES DE BRAGOS (N° de Repetigdes) Jll FLEXOES DE BRAGOS (N° de Repeticdes)

IDADE Zona Saudével (2) | Perfil Atlético (2) Zona Saudével (2) \ Perfil Atlético (=)

9

10 7 15 7 21
n 7 15 8 21
12 7 15 10 21
13 7 16 12 22
14 7 16 14 24
15 7 17 16 27
16 7 18 18 29
17 T 19 18 32
18+ 7 19 18 34

Figura 5. Flexdes de bragos por sexo

RAPARIGAS RAPAZES
IMPULSAO HORIZONTAL (cm) IMPULSAO HORIZONTAL (cm)
Zona Saudével () | Perfil Atlético (=) Zona Saudavel (=) | Perfil Atlético (2)
1084 1709 102,1 1600
1108 1724 10,2 1702
133 1738 1190 1804
1158 1753 1284 1906
1181 1764 1354 1973
1218 1796 1515 2133
1230 1790 1654 2244
126,0 1804 1759 2318
1295 1834 184,2 2390
131,9 184,22 2032 251,7

Figura 6. Impulsdao horizontal por sexo

Figu

FLEXIBILIDADE DOS OMBROS

IDADE RAPARIGAS RAPAZES

13 POSITIVO = Contato das pontas
dos dedos atrés das costas
14 em ambos os bragos.

ra 7. Flexibilidade de ombros por sexo

RAPARIGAS RAPAZES
SENTA EALCANCA (cm) SENTA EALCANCA (am)
Zona Sauddvel (2) | Perfil Atlético (2) Zona Saudével (2) | Perfil Atlético (2)
229 31,2 20,3 293
229 312 203 293
254 314 203 289
254 321 203 288
254 333 203 29,2
254 346 203 304
305 353 203 319
305 356 203 335
305 36,0 203 34,5
30,5 363 203 350

Figura 8. Senta e alcancga por sexo
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Anexo 11 - Diploma XIl Forum Internacional das Ciéncias da Educagao Fisica

e w«mmmmmomm
% X} FORUM INTERNAGIONAL DAS CIENCIAS DA EDUCAGAQ FISICA 12 . ve
A?C Movagdo ¢ w am M‘ Fisica LY ERSIOADE 1
&L COIMBRA
0 de ated ¢ 5 00 male 2023

DIPLOMA

Al Bl D
1 r‘-!L ":4% Ao S 2. 80 K m

apresentou a parte investigativa do respetivo Relatério de Estagio mo XII Férum
Internacional das Ciéncias da Educagio Fisica, organizado pela Faculdade de
Ciéncias do Dasporto e Educagdo Fisica da Universidade de Coimbra, sobre o tema

Inovagio e Tecnologlas em Educagdo Fisica,

Coimbea, 28 de abed & 5 o8 maio de 2023

A caardanadora do MEEFEBS

gt e ELSA VATIA PRS0 HESIAC DA
LA
e e MeraSoa b RSN

SRRV CAreath
Ecuw: MVEL
L L

(Prof * Doutora Elsa Ribero da Silva)

Orgmeizagio: Mesirado am Ensing ch Educa(@o Fiska no Ensino Bigico ¢ Securdano
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Anexo 12 - Certificado de Participa¢ao “Oficina de Aprendizagem Cooperativa”

nbro de 2022 na Faculdade

2%
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