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RESuMO

O presente Relatdrio de Estagio insere-se na unidade curricular de Estagio Pedagdgico referente
ao segundo ano de Mestrado em Educacdo Fisica nos Ensinos Bdsico e Secundario do Instituto
Piaget. Para a sua realizacdo, foram essenciais os conhecimentos adquiridos ao longo de toda a
formacado académica até ao respetivo estagio, para que as atividades fossem executadas de
forma coerente e precisa, nomeadamente na leciona¢do da disciplina de Educagao Fisica e no
Desporto Escolar. Este relatério pretende expor, examinar e compreender o procedimento
pedagogico ao longo do ano letivo. Tem como finalidade dar a conhecer e demonstrar as
ocorréncias vividas e assinalar o contexto envolvente da a¢do. O estagio pedagdgico foi realizado
no ano letivo 2021/2022 e ainda o acompanhamento do Desporto Escolar, tendo como local de
estagio a Escola Secunddria de Pinhal Novo, junto a uma turmas de 72 e outra de 102 ano. O
primeiro capitulo faz referéncia a contextualizagdo da pratica desenvolvida, onde é feito um
enguadramento pessoal, expostas as expetativas iniciais e apresentada a caraterizacdo do
contexto. O segundo é dedicado a analise reflexiva da pratica pedagdgica, onde constam o
planeamento, realizacao, procedimentos de avaliagdo, organizagao e gestao escolar, projetos e
parcerias, questdes dilematicas e atitude ético-profissional. O terceiro e ultimo capitulo retrata
o aprofundamento de um tema/problema contextualizado, intitulado “O efeito das aulas de
educacao fisica ao nivel da aptiddo fisica em tempos de pandemia covid-19”. A escolha deste
estudo prendeu-se com o facto de estarmos num periodo de pandemia, o que veio prejudicar
ainda mais os habitos desportivos dos jovens e, nesse sentido, quisemos perceber o efeito das
aulas de Educacdo Fisica na aptidao aerdbia dos alunos. As varidveis de aptidao fisica avaliadas
foram a aptiddo cardiorrespiratdria (teste de vaivém), a forga superior (flexdes dos membros
superiores), forca média (abdominais), e a forca inferior (salto horizontal). O presente estudo
integrou 20 estudantes do 72 ano e 21 estudantes do 102 ano de escolaridade, de ambos os
sexos. Os resultados obtidos demonstraram ganhos na forga ao nivel superior, i.e. flexdes de
bracos, dos participantes no estudo. O estagio pedagdgico é o fim desta etapa escolar, que nos
abre portas para o mundo profissional, mundo este onde vamos poder pér em pratica tudo o
que aprendemos durantes estes dois anos e neste caso, o sentimento com que fico é o de dever
cumprido.

Palavras-Chave: Estagio Pedagdgico; Pratica Pedagdgica; Educagdo Fisica; Aptidao fisica.
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ABSTRACT

This Internship Report is part of the course unit of Pedagogical Internship for the second year of
the Master's Degree in Physical Education in Basic and Secondary Education at the Piaget
Institute. For its realization, the knowledge acquired throughout the academic training were
essential to the respective internship, so that the activities were performed in a consistent and
accurate, particularly in the teaching of Physical Education and School Sports. This report aims
to expose, examine and understand the pedagogical procedure throughout the school year. Its
purpose is to make known and demonstrate the occurrences lived and point out the surrounding
context of the action. The pedagogical internship was carried out in the school year 2021/2022
and also the monitoring of school sports, and the location of stage is the Secondary School of
Pinhal Novo, with a class of 7th and a class of 10th grade. The first chapter refers to the
contextualization of the practice developed, where a personal framework is made, exposed the
initial expectations and presented the characterization of the context. The second chapter is
devoted to the reflective analysis of the pedagogical practice, which includes planning,
implementation, assessment procedures, organisation and school management, projects and
partnerships, dilemma issues and ethical-professional attitude. The third and last chapter
portrays the deepening of a contextualised theme/problem, entitled "The effect of physical
education classes on physical fitness in times of the covid-19 pandemic". The choice of this study
was due to the fact that we are in a pandemic period, which has further damaged the sporting
habits of young people and, in this sense, we wanted to understand the effect of physical
education classes on the aerobic fitness of students. The physical fitness variables assessed were
cardiorespiratory fitness (shuttle test), upper strength (upper limb push-ups), middle strength
(sit-ups), and lower strength (horizontal jump). This study included 20 7th and 21 10th grade
students of both genders. The results obtained showed gains in upper-level strength, i.e. push-
ups, of the participants in the study. The pedagogical internship is the end of this school stage,
which opens the doors to the professional world, a world where we will be able to put into
practice everything, we have learned during these two years and, in this case, the feeling | get is
that of duty fulfilled.

Keywords: Pedagogical Training; Pedagogical Practice; Physical Education; Aerobic Fitness.
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1. INTRODUCAO

A formacgdo para a docéncia tem sido alvo de alteragbes profundas ao nivel das abordagens
pedagdgicas e, consequentemente, dos processos de aprendizagem (Abedinia, 2012; Ezer, Gilat,
& Sagee, 2010). De facto, as perspetivas tradicionais, caraterizadas pela mera transmissdo de
conhecimentos, muitas vezes descontextualizados, e pela utilizacdo de técnicas
predominantemente prescritivas, tém vindo a ser substituidas por abordagens mais
construtivistas (Abedinia, 2012). Sdo abordagens que apontam para um processo de ensino
focado em experiéncias concretas, contextualmente significativas, de modo a que os estudantes
possam colocar questdes a partir dos seus proprios problemas. Permitem, simultaneamente,
construir, desconstruir e reconstruir conceitos por meio da interagao social, do discurso, do
debate e da reflexdo (Fosnot, 1998).

O presente Relatdrio de Estagio insere-se na unidade curricular de Estagio Pedagdgico referente
ao segundo ano de Mestrado em Educacado Fisica nos Ensinos Basico e Secundario do Instituto
Piaget. Para a sua realizagao, foram essenciais os conhecimentos adquiridos ao longo de toda a
formacdo académica até ao respetivo estagio, para que as atividades fossem executadas de
forma coerente e precisa, nomeadamente na leciona¢do da disciplina de Educagao Fisica e no
Desporto Escolar.

Este relatdrio pretende expor, examinar e compreender o procedimento pedagdgico ao longo
do ano letivo. Tem como finalidade dar a conhecer e demonstrar as ocorréncias vividas e
assinalar o contexto envolvente da acdo. Portanto, e de modo rigoroso, analisar toda a trajetéria
do processo de intervencdo pedagodgica efetuada pelo estagidrio no periodo de estagio, e de
forma detalhada as inUmeras atividades realizadas nos diferentes contextos de atuagao, e ainda
as acoes intrinsecas ao estagiario.

O regulamento do estagio sugere vdrias diretrizes de concretizacdo de planos, em especifico
trabalhos e atividades que rogam pela aquisi¢cdo de condutas, com o objetivo de cada estagiario
e futuro docente, desenvolver competéncias essenciais para a sua vida profissional em
diferentes areas. Esta fase é compreendida como o elo de ligacdo entre a teoria (durante a
licenciatura e mestrado) e a concretizacdo/aplicacdo na pratica (estagio pedagdgico).

O estagio pedagdgico foi realizado no ano letivo 2021/2022 e incluia ainda o acompanhamento
do Desporto Escolar. O local de estagio, Escola Secundaria de Pinhal Novo, foi escolhido com
base no facto de ser um local que frequentei e estd proximo da minha zona de residéncia. As
turmas que ficaram a meu encargo foram um 72 e um 102 ano, de forma a conseguir conhecer
a realidade de faixas etdrias diferentes.

A realizagdo deste relatdrio pretende apresentar um conjunto de experiéncias e aprendizagens
adquiridas, unidades curriculares promovidas, aprendizagens consolidadas, formagdes
efetuadas, atividades dinamizadas, enquanto docente de Educacgao Fisica.

Este relatério funciona ainda como reflexo da experiéncia, adquirida depois de um ano de
lecionagdo, através de um balanco construtivo constante, reflexivo nas decisGes por mim
tomadas, fossem elas positivas ou negativas. Estes balancos e reflexdes serdo expostos através
da apresentacdo clara, sucinta e objetiva, sempre em consonancia com o Dossier de Estagio que
clarifica, pormenorizadamente, a incumbéncia de todo o Estagio Pedagdgico.

Mark Bdrgia Ribeiro n238640 1



@% INSTITUTO
PIAGET
O EFEITO DAS AULAS DE EDUCACAO FISICA AO NIVEL DA APTIDAO FISICA EM TEMPOS DE POS-PANDEMIA

COVID-19
1.1 CONTEXTUALIZACAO

1.1.1 Escola

O estabelecimento de ensino no qual foi realizado o estagio pedagdgico situa-se no concelho de
Palmela, mais precisamente em Pinhal Novo, Distrito de Setubal. E um estabelecimento de
ensino publico que surgiu em 1987, onde inicialmente continha trés blocos de aulas e um de
servicos. Ja em 1993 foi construida a 22 fase do projeto, com a construcdo de mais trés blocos e
balneadrios.

Esta ampliacdo veio melhorar as condi¢Ges na época, contudo hoje apds novas melhorias
aplicando a 32 e ultima fase do projeto podem contar com setenta salas, trés blocos amplos de
aulas, seis espacos desportivos, os quais trés sdo cobertos e trés sdo exteriores com capacidade
para lecionar todas as modalidades curriculares pertencentes ao plano nacional de educagao
fisica. Quanto ao projeto educativo, rege-se pelas varias dimensdes de liberdade, autonomia,
solidariedade, respeito pelo préximo, valores culturais e de integracdo dos alunos na sociedade

1.1.2 Projeto Individual de Formagdo — PIF

O Plano Individual de Formacao (PIF) foi realizado no ambito da unidade curricular de Pratica de
Ensino Supervisionada, pertencente ao Mestrado em Ensino da Educagdo Fisica nos Ensinos
Basico e Secunddrio, do Instituto Superior de Estudos Interculturais e Transdisciplinares — ISEIT
- Almada. Pretendeu-se que o mesmo servisse como referéncia e orientacdo do percurso
formativo no estagio pedagdgico, na obtencdao de conhecimentos e competéncias que auxiliem
o desenvolvimento profissional e pessoal. Assim sendo foram definidas as competéncias que se
propunham atingir e as dificuldades as quais se pretendia superar.

Com o PIF identificou-se, de forma refletida e coerente as limitagcdes sentidas perante turmas
de anos letivos superiores ao que estava habituado que rapidamente foram superadas com o
desenvolvimento das aulas ao longo do ano letivo, que com a partilha com os orientadores e
colegas, foram colmatadas todas as falhas existentes bem como a melhorar os pontos fortes,
apontando sempre o compromisso com as aprendizagens dos alunos.

O Estagio Pedagodgico em Educagdo Fisica, visa complementar a formacdo académica,
integrando o Estagidrio numa situacdo Unica de formacdo e acompanhamento que enriquecerd
a pratica profissional futura. Assim sendo, deve ser encarado como uma oportunidade Unica e
proveitosa para a minha formacdo, na medida em que apliquei todo o conhecimento adquirido
até entdo, no contexto escolar.

A par de todos estes elementos fulcrais, para o desenvolvimento de um trabalho portador de
uma boa competéncia que conseguisse ir ao encontro das necessidades e dos objetivos,
considerei que também que o trabalho de equipa tinha o seu peso, contribuindo para o
enriquecimento da minha formagdo e como tal, valorizei a partilha dos diferentes saberes e
experiéncias entre colegas.

De uma forma genérica, evolui exponencialmente enquanto Professor nos trés grandes grupos
de competéncias, tais como, a concecdo, realizacdo e avaliacdo, bem como, sentir-me parte
integrante de um processo de formagdao na Escola enquanto Professor de Educagdo Fisica,
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processo esse que ndo se esgota na lecionagdo das aulas e na sua envolvéncia, mas também
comporta todas as atividades extra-aulas que digam respeito ao cargo.

Partindo do objetivo descrito no Guia das Unidades Curriculares e tendo a plena consciéncia que
o planeamento assume um papel preponderante no processo de ensino-aprendizagem, todos
os documentos elaborados tiveram o maximo de empenho da minha parte, tendo em conta que
se tornariam numa arma potenciadora de sucesso. De seguida, foi realizada uma analise a todos
esses documentos, elaborados no decorrer do Estagio a medida que foram sendo necessarios,
em prol do sucesso do processo de ensino aprendizagem.

1.1.3 Professor Estagiario

O estdgio curricular é uma ponte que liga a teoria e o conhecimento cientifico ao conhecimento
pratico, através da lecionac¢do de aulas de Educagdo Fisica. Com a lecionagao das aulas adquiri
além de conhecimento pratico outro tipo de conhecimentos adjacentes como a sociabilidade
com as turmas, a empatia e a capacidade de me moldar aos diferentes problemas que podem
surgir numa aula de Educacdo Fisica. Com a ajuda do Professora Orientadora Supervisora
Professora Doutora Amalia Rebolo e do Professor Orientador Cooperante Dr Daniel P6 onde
estes ensinaram e aprofundaram os conhecimentos académicos enquadrados com a realidade
que se vive numa escola. Além do apoio dos orientadores, os outros docentes também se
mostraram sempre dispostos a ajudar sendo sempre incansaveis.

Com o decorrer do ano letivo as diferengas sdo notdrias no que o Estagio nos proporciona ndo
sé a nivel profissional, como pessoal e afetivo, na adaptacdo a situagGes novas que acontecem
nas aulas, e acima de tudo um enorme sentido de responsabilidade.

Contudo, ndo posso deixar de salientar, que o Estagio permitiu-nos perceber toda a realidade
vivida nas escolas, do funcionamento das mesmas e da sua organizacdo. A nivel da minha
intervengdo espero ter deixado uma marca positiva na escola e nos docentes com os quais
relacionei-me, mas principalmente sinto o meu dever cumprido como profissional com as
turmas que lecionei.
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2. RELATO DE ESTAGIO

A pratica do Estagio Supervisionado é fundamental para aplicar os conhecimentos adquiridos no
meio escolar real, verificando as dificuldades existentes e formas de as ultrapassar no decorrer
do ano lectivo em busca da melhoria e desenvolvimento das minhas competéncias enquanto
Professor de Educacdo Fisica. O estagio permitiu experienciar todos os aspetos da atividade
docente, tais como as questdes de planeamento, a andlise e caraterizagdo dos alunos. O
processo de ensino-aprendizagem que proporcionamos aos alunos possuem momentos e
condicGes para a formacao pessoal a todos os niveis, de forma a promover a melhor forma de
sucesso das aprendizagens.

Importa destacar que os diferentes momentos e instrumentos de avaliagao utilizados nas aulas
de Educacao Fisica, bem como, a relagdo com a comunidade docente onde estamos inseridos
ao lecionar uma turma com total autonomia, proporcionara o enriquecimento nas quatro areas
de formacao identificadas anteriormente.

Contudo, existiram algumas duvidas que nos levaram a construcdo de novas aprendizagens ou
diferentes abordagens para o ensino adequado, e para o desenvolvimento da identidade
profissional. Ao longo do ano letivo, através da observacdo das aulas efetuadas pelo orientador
externo, através de um trabalho colaborativo, onde foram esclarecidas todas as duvidas,
ultrapassadas as falhas identificadas, através da troca de conhecimentos e experiéncias com o
mesmo bem como, com outros colegas, através da visualizacdo de aulas do orientador interno
e de outros docentes.

2.1. Dimens3o Profissional, Social e Etica

Como Profissional de educagdo, existe a necessidade de recorrer a investigacdo e reflexao
partilhada da pratica. O professor exerce a sua atividade profissional na escola o qual tem como
responsabilidade de garantir a todos um conjunto de aprendizagens diversificadas, as quais
todos tém direito para o seu desenvolvimento como melhores cidadaos e alunos. Promove o
desenvolvimento da autonomia dos alunos e a da inclusdo na sociedade, contextos de insercdo
do processo educativo de modo a garantir o bem-estar dos alunos e o desenvolvimento de todas
as componentes da sua identidade individual e cultural, assim como respeita as diferencgas
culturais e pessoais dos alunos combatendo processos de exclusdo e discriminacao.

Se tratou de uma experiéncia desafiante pelas diferentes personalidades e reacGes
diversificadas no encarar das aulas e feedbacks atribuidos no decorrer das mesmas.

Quanto ao projeto educativo rege-se pelas varias dimensdes de:
-Liberdade,

-Autonomia

-Solidariedade,

-Respeito pelo préoximo,

Mark Bdrgia Ribeiro n238640 4



@% INSTITUTO
PIAGET
O EFEITO DAS AULAS DE EDUCACAO FISICA AO NIVEL DA APTIDAO FISICA EM TEMPOS DE POS-PANDEMIA

CoVID-19
-Valores Culturais

-Integragao dos alunos na sociedade

Na procura constante de melhor preparar os nossos alunos para um futuro melhor
2.2. Dimensao do Desenvolvimento do Ensino e da Aprendizagem

O Professor estimula aprendizagens em vdrias vertentes do curriculo, no quadro de uma relagcdo
pedagodgica de qualidade. Promove aprendizagens no ambito dos objetivos do projeto curricular
desenvolvendo competéncias essenciais e estruturantes que o integram, usa os seus saberes
proprios da sua especialidade e saberes respetivos aos niveis de ensino regendo pelo plano
nacional de educacao fisica.

A dimensdo do desenvolvimento do Ensino e da aprendizagem envolve 3 ambitos de
intervengao Planeamento, o Ensino e a Avaliagdo. O planeamento baseia-se na avaliagao inicial
nas modalidades e na aptidao fisica de forma a percecionar o nivel de desenvolvimento da turma
em geral para poder estabelecer prioridades a ser trabalhadas no decorrer do ano lectivo com
a ajuda do professor cooperante. Os planos de aula numa fase inicial sdo realizados com ajuda
do professor cooperante até a minha autonomia total e tomadas de decisGes de matérias a ser
trabalhadas consoante a evolugdo da turma sempre regendo pelo programa de educacgao fisica.
No ambito do ensino o objetivo passa pelo dominio de estratégias facilitadoras de organizacao
das aulas, instrucdo clara e precisa e um bom clima de aula criando uma atmosfera propicia a
aprendizagem. O professor deve ter pensamento critico e analitico na abordagem das suas aulas
tendo em conta o seu estilo ou modo de gestdo de aula, inclusive deve estar em constante
observacdo e conduzindo as suas aulas através de variadissimos feedbacks de forma a conduzir
o aluno a aprendizagem. De um modo geral, pude perceber o que é tornar-se um professor que
promove aprendizagens integradas numa relacdo pedagdgica de qualidade fundamentadas com
rigor cientifico. Ser também um professor autorreflexivo e formador de pessoas, pois considero
o papel do professor preponderante na formacgao dos alunos.

2.2.1. Caracterizacdo dos Recursos
2.2.1.1. Recursos espaciais e materiais

Na Escola Secundaria de Pinhal Novo existem 6 espacos possiveis para lecionar as nossas aulas:

e Espaco 1- Polidesportivo coberto tem como valéncias (1 campo futsal/Andebol, 3
campos de basquetebol, 3 campo de voleibol, 1 campo ténis, 1 campo de basquetebol
oficial, bancada e acesso ao espaco de terra batida.

e Espaco 2- Sala Ginastica tem como valéncias (mini-trampolim, bock,2 polimetros, 1
polimetro de esponja, 50 tapetes de ginastica, 2 colchGes de quedas, 4 planos
inclinados, 2 rolos de tapete 10m, 4 espelhos méveis e 4 sec¢bes de espaldar.

e Espaco 3- Pavilhdo 15x25 valéncias 3 Campos de Badminton/ 1 de Voleibol, 3 de
Boccia, 12 steps e 20 colchdes.
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e Espaco 4- Exterior 30x80 tem como valéncias 1 campo de andebol/futsal, 2 campos de
basquetebol, 1 campo de voleibol, 1 campo de ténis, pista com marcagdes de estafeta
e 3 corredores atletismo 80m, acesso de zona de terra batida 5x15 (langamento do
peso) e caixa de saltos com 3 corredores.

e Espaco 5- Exterior 30x80 tem como valéncias campo de andebol/futsal/voleibol 3
corredores com caixa de saltos, zona de terra batida com 10/30m e 2 campos de
basquetebol.

e Espaco 6- Exterior 30x80 tem como valéncias 1 campo andebol/futsal 1 campo de
voleibol e zona de terra batida

e Toda a escola — 200 placas de orientagdo colocadas por toda a escola, com 80
percursos de varios graus de dificuldade.

2.2.1.2. Gestdo dos espacos — Roulement

O roulement é o documento que organiza, em hordrios e turmas, os diferentes espagos
destinados a pratica das aulas de educacao fisica. Este esta dividido em 6 mapas de rotacdo,
cada mapa tendo 1 semana, chegando ao mapa 6 volta novamente ao mapa 1 e assim se segue
ao longo do ano.

2.2.2. Caracterizagao das Turmas

Foram-me atribuidas duas turmas, uma de 32 ciclo e outra do Ensino Secundario, o 72A e o 102I.
A turma do 72A é constituida por 20 alunos, sendo 8 do género feminino e 12 do género
masculino, ja a do 102l é constituida por 25 alunos, 12 género masculino e 13 género feminino.
Apds algumas observacgGes de aulas constata-se que as turmas demonstram muitas capacidades
e facilidade na aprendizagem, sendo que a relagdo Professor/Aluno se encontra na chave do
sucesso na aquisicdo das competéncias a desenvolver na disciplina.

Nas tabelas 1 e 2 que se seguem, foi feito uma codificacdo dos nomes referente a frequéncia de
escolhas, somatdrio de escolhas, frequéncia de rejeicdes e somatorio de rejei¢des para os alunos
do 72 ano e 102 ano e fizemos um bar chart para cada uma das tabelas.

Conforme apontam-nos Alves & Duarte (2010, p. 480) o “teste sociométrico é um instrumento
que analisa as estruturas sociais em funcGo das escolhas e rejeicées manifestadas dentro de
um grupo”. No caso em concreto deste estudo, foram realizadas perguntas aos alunos com
relacdo as escolhas e rejeicdes por parte dos alunos no que diz respeito: a fazer equipas nas
aulas de educacao fisica; fazer trabalho de grupo; e, se convidaria para a prépria festa de
aniversdario. Para responder a estas perguntas, os alunos deveriam indicar por ordem de
importancia trés colegas de turma. As respostas encontradas neste teste, tal como podemos
observar nas tabelas 1 e 2, ha um alto numero de escolhas em geral por parte dos alunos, no
gue diz respeito as escolhas para participacao de atividades em grupo e amizades. Tal fato foi
percebido pelo aumento do nimero de interagdes e escolhas positivas entre os participantes
durante as aulas de Educagdo Fisica, momento em que os alunos dispGem de mais liberdade em
relagdo aos colegas para interagir. Nao foi possivel perceber a existéncia de indices de rejeicao
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em relacdo a alguns alunos. As técnicas sociométricas sdao adaptaveis de maneira que possam

ser utilizadas considerando-se o resultado sociométrico como uma das possibilidades de
conhecer e entender aspetos do universo das criancas e adolescentes.
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2.2.2.1. Frequéncias sociométricas

Tabela 1 - Frequéncia sociométrica do 72 ano.

ID Freq. Somatdrio Freq. de Somatorio
Escolhas Escolhas Rejeigdes Rejeigdes

ID_01_F 8 15 0 0
ID_02_F 1 1 2 5
ID_03_M 4 10 0 0
ID_04_F 1 1 8 13
ID_05_M 4 7 3

ID_06_M 4 9 0 0
ID_07_M 4 5 7 15
ID_08_M 5 9 6 10
ID_09_M 3 6 3

ID_10_M 2 5 5

ID_11_M 1 3 4

ID_12_F 0 0 8 18
ID_13_ M 4 9 2 4
ID_14_F 0 0 0 0
ID_15_F 1 3 1 1
ID_16_M 2 4 2 5
ID_17_F 6 14 1 2
ID_18_F 3 5 0 0
ID_19_M 0 6 16
ID_20_M 7 15 2 2
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GRAFICO 1 — Gréficos de frequéncias sociométricas 72 ano

Fonte: Elaborado pelo autor
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Tabela 2 - Frequéncia sociométrica do 102 ano.

ID Freq. Somatério Freq. de Somatoério
Escolhas Escolhas Rejei¢cOes Rejei¢oes

ID_01_M 4 11 5 10
ID_02_F 2 7 16
ID_03_F 4 2

ID_04_F 2 3 4

ID_05_F 8 13 0 0
ID_06_F 2 2 5 10
ID_07_M 4 9 0 0
ID_08_M 5 8 0 0
ID_09_M 4 8 0 0
ID_10_F 0 0 0 0
ID_11_ M 6 13 0 0
ID_12_M 3 2 2
ID_13_M 5 0 0
ID_14 M 2 0 0
ID_15_F 5 12 4 8
ID_16_F 1 3 0 0
ID_17_F 4 10 0 0
ID_18 M 1 2 9 20
ID_19 M 0 0 13 26
ID_20_M 1 3 1 2
ID_21_ M 0 0 8 16
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GRAFICO 2 - Gréficos de frequéncias sociométricas 102 ano

Fonte: Elaborado pelo autor
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2.2.2.2. Planeamento Anual

Ao iniciar o planeamento da sua turma, o Professor deve ter a no¢ao de aspetos importantes
para que se elabore uma planificagcdo ponderada e refletida. Desta forma, Piéron (1996), salienta
ser necessaria a observagao concreta dos objetivos de aprendizagem no planeamento. Por outro
lado, Bento (1998), acrescenta ainda a necessidade de esbocar no¢des acerca da forma geral de
realizacdo desses objetivos, no¢bes sobre organizagdo relativamente ao ensino, quanto a
diferenciacdo de metas de desenvolvimento.

Desta forma, concordando com os mesmos autores, a execugao do plano anual de turma, deve
corresponder a uma necessidade objetiva, prevendo reflexdes estratégicas, a fim de que se
possa alcancar um ensino eficiente. Assim, compde o primeiro passo do planeamento e
organizacao do ensino, exprimindo fundamentalmente uma percecdo dos objetivos individuais
ou do grupo. Por fim, conforme Bento (1998) declara, deve ser um plano exequivel,
didaticamente exato e rigoroso, que oriente para o essencial, com base nos indicadores
programaticos e em andlises da situacdo na turma e na escola. Este plano anual de turma é um
documento gerado apds o relatdrio da Avaliacdo Inicial, que basicamente pretende orientar o
processo ensino-aprendizagem ao longo do ano letivo e que decorreu nas primeiras 4 semanas
de aulas conduzidas pelo orientador externo.

A adequada elabora¢do do plano anual de turma em ambas as turmas onde lecionei, sé foi
possivel pela consulta e integracdo de informacgdo, proveniente de vdrios documentos, em
primeiro lugar, aquele que considero o principal documento de referéncia da EF, o PNEF e o
planoplurianual documento mentor adotado pela Escola (Anexo A). Outro documento da Escola
gue se mostrou extremamente relevante para a concecdo deste plano, foi a rotacdo dos espacos
desportivos “roulement” (Anexo B), visto cada aula estar condicionada, a circulacdo da turma
pelas instalacdes desportivas. Foi fundamental atender as caracteristicas dos espacos, uma vez
que de 6 em 6 semanas cada semana remete para um mapa de espacos, se inicia novo ciclo de
rotacdo das instalagdes desportivas. Assim, foi elementar considerar as possibilidades das
matérias possiveis de lecionar em cada espaco, devido as suas carateristicas prdprias.

Destaco ainda, o facto de a maior parte das diretrizes seguidas na elaboragdao de ambos os
planos anuais das turmas, estarem contidas no modelo de lecionacdo por etapas, tal como
aconselhado pelo PNEF. Por ultimo, mas ndo menos importante, destaco a relagao estreita que
foi estabelecida com os resultados da Avaliacdo Inicial (12 Etapa), visto ter sido no relatério da
etapa que consegui identificar os alunos com maiores dificuldades e matérias prioritarias.
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Seguindo a sugestdo do PNEF, o modelo de planeamento adotado, nas duas turmas, foi o
Planeamento por Etapas, modelo este que se difunde por periodos de tempo mais reduzido, o

que facilita a orientagdo e um acompanhamento mais préximo do processo ensino-
aprendizagem.

Este modelo pode ser dividido em varias etapas, todas com caracteristicas diferentes, consoante
a altura do ano, as aprendizagens dos alunos e os objetivos a atingir, estabelecidos pelo
professor. Desta forma, estd evidenciado todo o cuidado que houve da minha parte, em tornar
as aquisicdes dos alunos, de uma etapa, em objeto de atencao nas etapas seguintes, havendo
uma distribuicdo de todas as aprendizagens ao longo do ano, com vista a que os alunos
desenvolvam e consolidem as matérias, de uma forma progressiva e adequada colocado numa
programacdo semanal. Em suma, foi pela organizacdo das 4 etapas que considerei pertinentes
(12— Avaliagdo Inicial, 22 — Prioridades, 32 — Desenvolvimento e 42 —Consolidagdo/Produto final).

12 Etapa — Avaliacdo Inicial/Progndstico cujo objetivo essencial é conhecer as turmas no seu
todo e particularmente cada aluno, identificando as suas aptidGes e necessidades nas diferentes
matérias que se pretendem abordar ao longo do ano letivo. Isto é, pretende-se essencialmente
determinar competéncias e dificuldades dos alunos, avaliar aptidao fisica e conhecimentos,
despistar matérias prioritarias (merecedoras de mais atencdo, pela distancia que se evidencia
do referencial PNEF, para aquela idade) e ndo prioritarias, revisdo de algumas matérias, criacdo
de rotinas e gerar um clima favoravel a aprendizagem.

Com base nesta informacdo, definiram-se a hierarquizacdo e a periodizacdo das competéncias
para as seguintes etapas, ou seja, foi o ponto de partida. Por outro lado, simultaneamente, o
professor beneficia desta etapa para fazer a revisao das aprendizagens anteriores, consolidacao
de outras, criagdo de rotinas com a turma e de um clima de aula favordvel a aprendizagem. No
final da 12 etapa da minha PES, apds este periodo de intensa observacao, registos e analise dos
resultados, foi fundamental delinear matérias prioritarias. Foram apresentados e debatidos
todos os resultados nas trés grandes areas de intervencdo da EF (atividades fisicas, aptidao fisica
e conhecimentos) e foi simultaneamente exposta uma andlise de diagndsticos e decisGes
pedagdgicas, onde se verifica a hierarquizacdo das areas, matérias e alunos, privilegiando a
diferenciacao do ensino.

Tendo como referéncia Carvalho (1994), apds o periodo da avaliacdo inicial, o professor reldne
as condicGes para esbogar, em tragos gerais, o plano anual da turma e para especificar e
operacionalizar a 12 etapa desse plano. A 22 etapa sera executada consoante os dados da
avaliacao formativa e o plano geral reformulado, se necessdrio, para que seja sempre uma
referéncia valida e um instrumento de trabalho. No inicio do ano letivo, surge ao Professor de
EF, a necessidade de orientar o processo de ensino-aprendizagem, com vista a defini¢ao da
direcdo do percurso de desenvolvimento dos seus alunos. Nesta altura, podemos encontrar no
PNEF, um conjunto de referéncias, que ddo resposta a essas necessidades. O processo de
avaliagdo inicial, considerado a ferramenta fulcral para a avaliacdo progndstica.

e 12 Etapa — de um conjunto de quatro, Avaliacdo inicial/Progndstico, diagnosticar as

dificuldades, bem como, as capacidades dos alunos, perante as aprendizagens previstas.
E também pela avaliagdo inicial, que podemos chegar ao progndstico do
desenvolvimento, dos nossos estudantes. Por fim, as decisdes adotadas em fungao dos
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resultados desta avaliagdo inicial, ndo devem ser estaticas, uma vez que o professor
pode e deve ir realizando ajustes, ao longo do processo ensino-aprendizagem.

e 22 Etapa — Prioridades: este periodo, tal como o nome indica, apresenta como funcdo
didatica, a aprendizagem e desenvolvimento das competéncias motoras, sendo
desejavel que os alunos atinjam os objetivos intermédios, definidos de forma a virem a
tornar-se pré-requisitos de outras competéncias, assim sendo com base na avaliagdo
prognéstico identificamos as matérias prioritarias para cada turma.

e 3%tapa — Desenvolvimento: nesta etapa pretende-se como o préprio nome indica o

desenvolvimento nas modalidades e especial foco nas prioridades a serem trabalhadas
recorrendo aos PNEFS e planoplurianual com base em registos para atender a evolugdo
dos nossos alunos.

e 42 Etapa — Consolidacdo/Produto Final: existe neste periodo, o intuito de rever e

solidificar as aprendizagens conquistadas anteriormente. Em termos praticos, solicita-
se a aplicagdo dos conhecimentos obtidos, em situacGes de exercicio critério ou de jogo,
nas fases anteriores. Nesta etapa é esperado que todos os alunos estejam com os
conhecimentos tedricos bem consolidados. Por fim, ha ainda tempo, neste momento
final do ano letivo, para criar oportunidades acrescidas de recuperacao dos alunos com
maiores dificuldades, nas matérias mais afastadas do referencial PNEF (matérias
prioritdrias). E nesta etapa final que se verifica a progress3o efetiva dos alunos ao longo
do ano, bem como a validade e qualidade de algumas op¢des metodoldgicas tomadas.

2.2.2.3. Defini¢do das matérias prioritarias

Na turma de 72 ano, verificou-se na avaliagao inicial, que decorreu nas primeiras 4 semanas do
inicio do ano lectivo, as prioridades a serem trabalhadas seriam as matérias de futebol, andebol,
langamento do peso, orientagdo e merengue. Também se verificou que a condicdo fisica estava
abaixo da zona sauddvel analisada pela bateria de testes FitEscola efeitos possivelmente de 2
anos vividos de muita paragem e pouca atividade fisica no dia-a-dia dos nossos alunos
despoletados pelo Covid-19.

Apds definicdo das matérias prioritarias, iniciou-se o planeamento, sendo que o plano plurianual
e o roulement foram essenciais para essa planificagdo, em que semanalmente teriamos que
verificar o roulement e as modalidades seriam encaixadas na nossa planificacdo
(semanal/mensal) que era sempre ajustada conforme o decorrer das aulas.

De realcar que o processo de planeamento acompanhou o processo de intervenc¢do pedagodgica
em gque numa primeira fase estive em observacdo do Professor Orientador, na segunda fase em
coadjuvacdo com o Professor Orientador, e por fim na terceira fase assumi na totalidade a
turma. O processo de planeamento foi idéntico, inicialmente, no 12 periodo, o planeamento foi
feito semanalmente, em coadjuvacdao com o Professor Orientador. No 22 periodo passei a fazer
o planeamento semanal sozinho, com a confirmacdo do Orientador e ja a partir das ultimas 4
semanas do 22 periodo até ao fim do ano letivo fiz um planeamento para todas as semanas, pelo
gual me guiei até ao fim do estagio.
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No final do 22 Periodo voltou-se a reavaliar a turma revelando uma melhoria significativa em
todos os testes FitEscolas e nas modalidades, contudo teriamos alguns ajustes a fazer nas
prioridades, continuagdo na melhoria crescente da condic¢do fisica com os circuitos de treino
intervalado, andebol procurar mais fluidez e posicionamento defensivo/ofensivo em situac¢des
de 5x5 e por fim no futebol com situagdes idénticas ao andebol.

No 3¢ Periodo, ao que se intitula do produto final a turma atingiu o esperado sendo uma turma
de grande atitude os resultados foram bastante satisfatdorios, ao longo do ano sempre
privilegiamos o tempo de pratica e esta turma dava liberdade para planear de uma forma mais
ambiciosa sempre procurando consolidar aprendizagens anteriores e introduzir outras novas
mais avancadas.

Ja no 102 ano na avaliacdo inicial revelou que as prioridades seriam as matérias de andebol,
rumba, lancamento do peso, velocidade, salto em comprimento e estafetas, assim como a
condicdo fisica fora da zona saudavel, uma turma com alguns problemas de concentracdo nas
tarefas propostas e por vezes com falta de atitude.

No 22 Periodo, denotou-se alguma falta de atitude e empenho assim como atrasos constantes
as aulas, as prioridades estabelecidas residiam na danca tradicional tacdo e bico, estafeta/peso
e salto em comprimento melhorar as transmissdes/melhorar o arremesso e juntar as duas
pernas na etapa de voo, e por fim futebol e andebol sendo modalidades a melhorar imenso,
guando a aptid3o fisica grande parte da turma encontra-se na zona saudavel, porém balizamos
colocar todos em perfil atlético.

No 32 Periodo, o produto final foi satisfatério embora ndo tenhamos atingido o perfil atlético
em todos os elementos, quanto as modalidades andebol e futebol a turma progrediu sabendo
ocupar os espagos e perceber os momentos do jogo entre transi¢do ofensiva transicao defensiva
assim como o dominio da bola.

A definicdo das prioridades balizam-nos para a evolugdo que pretendemos ter das turmas
sempre colocando o plano nacional de educacao fisica em primeiro lugar ajustando conforme o
roulement e o plano plurianual.

2.2.3. Técnicas e Estratégias de Ensino
2.2.3.1. Sociometria

No estudo de turma, o foi aplicado um questiondrio sociométrico as respetivas turmas com o
objetivo de perceber as relagdes sociais dentro da turma em contexto de trabalho. Estes
resultados permitem a todos os professores compreender melhor o nimero de interages na
turma e assim possuir mais instrumentos para potencializar o desenvolvimento integral dos
alunos. Nos dias de hoje, a natureza das relagdes de amizade que os alunos adolescentes
demonstram relaciona-se ndo sé na integragao social, mas também na forma como constroem
a sua identidade pessoal. Desta forma, estas relacdes de amizade demonstram ter uma grande
relevancia para o desenvolvimento dos alunos, visto que a interagao promove a aquisi¢ao de
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Este questionério tem como objetivo analisar a evolucdo do relacionamento entre os alunos do 922. Sendo assim, éimportante gue o seu

preenchimento seja realizado de forma sincera.

Agradeco desde ja a tua colaboracdo

Nome: N2

1. Que colegas de turma escolherias, caso fosse pedido para realizares as seguintes tarefas?

(Escolhe 3 colegas, por ordem de preferéncia para cada tarefa)

1. Fazer equipas na aula de Educacao Fisica

1¢° 2° 32

2. Que colegas de turma NAO escolherias, caso fosse pedido para realizares as seguintes

tarefas? (Escolhe 3 colegas, por ordem de preferéncia para cada tarefa)

1. Fazer equipas na aula de Educacdo Fisica

10 2° 32

conhecimentos e valores como a lealdade, confianca ou a responsabilidade (Carvalho,
Fernandes, Camara, Gongalves, Rosario, Freitas e Carvalho (2017).

Nesse estudo foi efetuado uma pergunta simples com a intengao de recolher as respostas mais
fidedignas possiveis.

Figura 1 - Teste Sociométrico
Fonte: Elaborado pelo autor

Através desta pergunta foi possivel verificar os grupos aceites/rejeitados e até os isolados que
ndo possuem qualquer ligacao.

Passou-se a criagdo de grupos heterogéneos compativeis que facilitou imenso o decorrer das
aulas e o seu aproveitamento.

2.2.3.2. Formagao de grupos

Através da Sociometria descrita anteriormente, procedeu-se a criagdo de grupos de trabalho
com o intuito de potenciar as aprendizagens no contexto de aula e fora dela, para um melhor
aproveitamento na disciplina.

Foram formados grupos heterogéneos conforme os aceites/ndo aceites e os negligenciados.
Estes alunos foram colocados em grupos que ndo se importariam de trabalhar com eles e
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preferencialmente referéncias da turma, o que promoveu uma atmosfera positiva para a
integragdo destes alunos, antes referidos como negligenciados/rejeitados.

2.2.3.3. Estilos de Ensino

Os estilos de ensinos predominantes nas minhas aulas foram os estilos convergentes,
nomeadamente o estilo de ensino por comando e por tarefa. Isto porque as turmas nao
apresentam quaisquer regras ou rotinas de trabalho suficientes para que desempenhem tarefas
num estilo mais divergente como a descoberta guiada. Por isso, as tarefas propostas foram de
cariz maioritariamente massivo para garantir um maior controlo e uma melhor organizacido da
turma. O estilo de ensino por comando permite um maior controlo sobre a aula, diminuindo os
comportamentos desviantes e aumentando a prdtica dos alunos nas tarefas propostas. Este
estilo baseia-se pelo facto do aluno ter um papel circunscrito ao cumprimento das indicacbes
fornecidas pelo professor, isto é, ao estimulo do professor, o aluno ird realizar a resposta
indicada, ndo existindo flexibilidade as diferengas individuais.

Ja o estilo de ensino por tarefa permite criar condi¢cdes de individualizagao de aprendizagem
pois o aluno assume algumas decisdes, ao nivel do espaco e do tempo, promovendo assim a
autonomia do mesmo. Este tipo de estilo acaba por facultar uma maior diferenciacdo do ensino
devido a tomada de decisGes de cada aluno nas tarefas propostas. Ao contrdrio do estilo de
ensino por comando, o estilo de ensino por tarefa permite que o professor fique mais liberto
para o acompanhamento individual das tarefas sendo assim possivel tornar a avaliacdo inicial
numa situagdo de aprendizagem.

Muitas das aulas recorri ao estilo por tarefa em inumeras situa¢cdes quando o meu foco da aula
seria por exemplo analisar a sustentacdo em voleibol as outras tarefas ficariam previamente
designadas.

2.2.3.4. Organizagao dos alunos e da atividade

Ao longo do ano letivo procurei que todas as aulas fossem politematicas, permitindo que
trabalhasse védrias matérias na mesma aula e que cada aluno tenha uma matéria que lhe é
prioritdria. Deste modo, durante o ano lectivo funcionei maioritariamente por esta¢des, sendo
que em cada uma delas tive atividades diferentes com o intuito de promover o maximo de
tempo de prdatica possivel com os alunos, garantindo que estes estejam motivados e
empenhados com ou sem a minha presenca na tarefa.

Para garantir que todos os alunos passavam o mesmo tempo em cada estacdo utilizei sistema
de rotacdo e ao meu sinal (sonoro) para que os grupos de trabalho constituidos trocassem de

Mark Borgia Ribeiro n238640 17



@% INSTITUTO

PIAGET
O EFEITO DAS AULAS DE EDUCACAO FISICA AO NIVEL DA APTIDAO FISICA EM TEMPOS DE POS-PANDEMIA
COVID-19

estacdo. Para que os alunos desenvolvam o trabalho pretendido, é importante que estes sejam
auténomos e conhegam em que nivel estdo e quais os objetivos para atingir o préoximo nivel.

Através de feedbacks constantes mantive a concentragdo e empenho dos alunos nas aulas assim
como um excelente aproveitamento reflexo do empenho ao longo do ano.

2.2.3.5. Procedimentos e Momentos Avaliativos

Como refere, Ribeiro (1999), a avaliaggo ¢é uma operacdo descritiva e
informativa, formativa e independente. Com isto, este autor refere que a avaliacdo é
feita através de meios, exercicios, com o objetivo de acompanhar o progresso do aluno
ao longo da sua aprendizagem. Ainda reforca que a classificacdo é o menos importante
neste processo. Concluindo, este autor valoriza a descoberta do que foi aprendido, as
dificuldades que persistem e as possiveis solugdes para as combater, ou seja, verificar
gue o trajeto da aprendizagem vai ao encontro do que foi estipulado.

7

A avaliacdo pode ser realizada de varias maneiras, mas na EF é feita através da
observacdo, devido a componente pratica que esta disciplina fornece aos alunos. Neste
sentido, sdo criadas tabelas para os diferentes tipos de avaliagdo, de modo a conseguir
um registo rapido. O processo avaliativo deve acontecer em todas as aulas e ndo somente nas
aulas finais em que envolvem a avaliagdo sumativa, isto porque, o processo deve ser continuo e
nao tendo por base somente uma ou duas aulas.

A avaliacdo é considerada parte integrante do processo educativo, sendo esta imprescindivel
em qualquer proposta de educacdo. Ligada ao processo de ensino-aprendizagem, a pratica
fica muitas vezes desvinculada a este processo (Simdes, J., Fernando, C. & Lopes, H. 2014). Se
tivermos por base sé as aulas de avaliacdo ao invés do processo ser continuo, este acaba por ser
prejudicial para o aluno isto porque, ndo temos em conta toda a evolugdo que ele foi tendo nas
aulas, que na minha opinido é o mais importante.

1°Periodo

e 1°Aptid3o fisica através dos testes FitEscolas para percebermos em que condicdes/nivel
0s nossos alunos estariam

e 29%Dados da avaliacdo inicial do 12Periodo

e 32Dados da avaliagdo nos colectivos/individuais

e 49 Avaliagdo da aptidao fisica através dos testes FitEscolas

e 5%Avaliacdo final do 12Periodo através dos resultados obtidos nos testes fitescolas e na
avaliacdo dos coletivos/individuais através de pontos (ver anexo tabelas “Critérios de
Classificagdo”) esta avaliagdo no 12Periodo foi efetuada pelo Professor cooperante para
explicar os procedimentos no 22Periodo foi misto e no 32Periodo o Professor estagiario
ficou encarregue de avaliar
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2%Periodo

e 12Em conjunto com o Professor cooperante analisamos o desempenho das duas turmas
e voltamos a verificar as prioridades a serem trabalhadas ao longo do 22Periodo
decidimos efetuar os testes FitEscolas no inicio e no fim do Periodo e aplicar um
programa de flexibilidade e treino intervalado para aumentar os indices fisicos das
turmas

e 29plicagado testes fitescolas

e 39%Avaliacdo das modalidades (nas ultimas semanas do 22Periodo) assim como a entrega

e 49inal do 22 Periodo novamente avaliagdo nos testes fisicos e projetos que pertencem
a area dos conhecimentos em que os alunos tém que entregar um documento e uma
apresentacdao do mesmo

e 59Novamente aprecia¢do de todos os resultados obtidos debatido com o Professor
cooperante recorrendo as tabelas dos critérios de classificacdo

32Periodo

o 19 rofessor estagidrio encarregou-se de todos os processos visto ser um Periodo curto
e teriamos que avangar com prioridades pendentes (corrida de barreiras/Judo e
orientagdo) assim como certificar-se que as prioridades estariam todas colmatadas com
aprendizagens adquiridas, este periodo é o do “produto final”.

e 2%Avaliar todas a modalidades e nas duas ultimas semanas iniciar os testes fitescolas, o
programa de treino intervalado e flexibilidade parou nas duas uUltimas semanas para que
os alunos pudessem estar com frescura fisica para melhores resultados.

e 39 Conjugar as avaliagGes anteriores com as minhas avaliagGes e atribuir uma nota final

com base na prestacdo dos alunos nos trés periodos

2.2.3.6. Conhecimentos

Conforme referido por Catunda & Marques (2017), um professor de educacgao fisica para ser
considerado eficaz em sua atuacgdo, deve-se apresentar um largo repertério de técnicas de
ensino de forma a promover um espac¢o de educag¢ao adequado aos seus alunos. Os autores
destacam que “i) ndo existe a técnica de ensino ideal; ii) o professor de EF é (deverd ser) um
profissional critico, reflexivo, e o melhor conhecedor do contexto complexo em que atua, pelo
que deve analisar as circunstdncias de cada situag¢Go educativa, escolher e implementar as
técnicas de ensino mais adequadas para promover a aprendizagem de cada aluno”. (Catunda &
Marques, 2017, p. 58)

Desta forma, vimos a necessidade de a cada periodo letivo, avaliar cada fase do projeto a ser
aplicado, nos 72s anos com a tematica dos Jogos Olimpicos e as “fakenews” e nos 10%s lesGes e
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o seu tratamento, de maneira que haja a promog¢do adequada do processo de ensino e
aprendizagem e saude, tal como referimos abaixo.

e 19%eriodo anadlise do pré-projecto
e 2%eriodo avaliacdo do projecto/documento elaborado e da apresentacdo

2.3. Dimensdo da Participa¢ao na escola e relagdo com a comunidade

Esta area tem como objetivo promover com maior dinamismo e regularidade as modalidades
gue favoregcam a integracdo dos alunos na escola, indo de encontro as suas motivagdes e aos
seus interesses. A minha adaptacdo no contexto educativo foi bastante facilitadora, pelo facto
de ter frequentado este estabelecimento de ensino e de ter um bom relacionamento com todo
o grupo do departamento de educacdo fisica. Estar presente e ter contacto com todos da
comunidade escolar, para além de ter acesso a todo o tipo de documentos facultados por
colegas do grupo de educacdo fisica e diretores de turma foi-me essencial neste periodo de
estagio. Ao integrar um grupo/equipa do desporto escolar, coadjuvando com o professor titular
desse grupo/equipa, neste momento pude acompanhar a modalidade de Orientagdo,
orientando e motivando os alunos a conduta competitiva que este desporto assim o exige
procurando-se superar todos os dias em busca dos pddios e acima de tudo a sua formagdo como
cidaddos. Outro dos objetivos passou-se por acompanhar os assuntos relacionados com as
turmas, através de conversas trocadas com os Diretores de Turma, e documentos partilhados
via correio eletréonico com informacdes sobre os alunos e/ou assuntos tratados com os
Encarregados de Educagdo. Por fim, no que toca a organizagdo e implementac¢do de atividades
relacionadas com a Educacao e Promoc¢ao de Saude Escolar, busquei participar na organizacao
das atividades incluidas no Plano Anual de Atividades, na medida dos possiveis participei em
atividades pertencentes ao plano anual de atividades, com especial atengdo no corta-mato
escolar, o qual me identifico.

Dia Olimpico (iniciativa do grupo de educacao fisica)

Um dia dedicado ao Olimpismo que contou com a presenca de 500 alunos foram abordadas as
tematicas da histéria dos jogos olimpicos desde a origem até aos dias de hoje, contando com a
presenca do comité olimpico e do atleta olimpico Pedro Pichardo que respondeu a todas as
perguntas colocadas pelos nossos alunos criando um clima saudavel de partilha e motivacdo
para mudar algumas mentalidades dos jovens de hoje em dia.

Este dia acompanhei a minha turma do 72 ano incentivando-os a questionar o o atleta do triplo
salto, de uma forma a poderem ter um contacto direto e um modelo para um futuro.

Este tema fazia parte do projeto que teriam de desenvolver para apresentar e seria avaliado no
campo dos conhecimentos da disciplina de Educacdo Fisica e Desporto.

Mark Borgia Ribeiro n238640 20



@% INSTITUTO
PIAGET
O EFEITO DAS AULAS DE EDUCACAO FISICA AO NIVEL DA APTIDAO FISICA EM TEMPOS DE POS-PANDEMIA

CoVID-19
Megas (atividade interna)

A competicdo dos megas decorreu no dia 17/12/2022 contou com a participagdo de todos os
alunos inscritos para as seguintes categorias: Salto, Sprint e langamento.

A minha participagdao contribui para mesa de juri do mega sprint tratamento de imagem em
parceria com o professor filmando cada prova para averiguar a veracidade da prova concluindo
o resultado final, enquanto isso o meu orientador Prof. Daniel P6 coordenava a realizacdo de
todas as provas certificando que tudo corrida da melhor forma nesta manha repleta de exercicio
fisico.

Orientagdao Quinta do Anjo (Campeonato da Peninsula de Settibal Desporto Escolar + fase
concelhia do JDE Palmela)

Acompanhei os apurados pela escola para participar no campeonato da Peninsula de Setubal
que decorreu na Quinta do Anjo com inicio as 9:00 com vdrias partidas. Acompanhei outros
professores que partilharam a sua experiéncia neste tipo de organizagdo/evento com a tarefa
de indicar os varios alunos para as inumeras partidas no ponto de partida. Tivemos uma situacao
desagradavel com uma aluna que teve que ir para o hospital acompanhada por um colega nosso
na ambulancia. Fora esta situagdo os alunos vieram satisfeitos com as suas prestacées e convivio
com alunos de outras escolas do distrito e professores.

Diregao de turma

No que diz respeito ao acompanhamento da dire¢do de turma, o estagidrio é responsavel por
acompanhar todo o trabalho de dire¢do de turma ao longo do ano na turma que lhe foi atribuida
para a lecionagdo da disciplina de educagao fisica. Segundo o Regulamento Interno (2018, p. 18)
o diretor de turma é nomeado pelo diretor de entre os professores da turma que atendam,
tendo que preferencialmente ser professor do quadro do agrupamento, professor que garanta
a continuidade do acompanhamento pedagdgico da turma e professor que lecione a totalidade
da turma. Cabe ao diretor de turma intervir e fazer uma ligacdo entre os alunos, professores e
encarregados de educagdo.

O diretor de turma é responsavel por conhecer as necessidades, as caracteristicas (fortes e
fracas) e as relagGes da turma, procurando refletir criticamente sobre a eficacia e a eficiéncia
dos métodos de trabalho, sendo o objetivo o sucesso dos alunos. Quanto aos professores, o
diretor de turma deve procurar estar informado sobre o estado em que a mesma se encontra
nas outras disciplinas e atividades em que a turma esta inserida, podendo necessitar da sua
atencdo para a resolugdo de problemas que possam surgir. Todos estes problemas que possam
surgir e todas as ligacdes entre os professores também sao debatidos em concelho de turma.
Em relacdo aos encarregados de educacgao, o Diretor de Turma deve fazer chegar a estes as
informacoes relativas aos seus educandos, reunindo-se com 0s mesmos sempre que necessario,
para tal, o Diretor de Turma dispGe de um horario de atendimento, nos recursos temporais.
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Enquanto estagidrio, tive oportunidade de trabalhar semanalmente com a diretora de turma do
109], tendo ajudado na organizac¢do dos arquivos de cada aluno, justificacao de faltas e contactos
a enc. educacdo dos alunos que mais faltam. No que diz respeito as reunides de conselho de
turma, estas tém como objetivo analisar e debater o aproveitamento e comportamento da
turma nas diferentes disciplinas, podendo ainda analisar e reestruturar as metodologias de
trabalho e estratégias implementadas. Pode ainda ser solicitado também ao diretor de turma
que faca chegar alguma informacdo aos encarregados de educacéo.

2.4. Dimensdo do Desenvolvimento profissional ao longo da vida

Através da avaliagdo-progndstico, foi possivel detetar imensos alunos fora da zona saudavel
desejavel. Assim sendo, tomei a liberdade de tragar um planeamento baseado em circuitos,
aplicando o método treino-intervalado que se destina a potenciar o consumo mdaximo de
oxigénio, os quais sdo ajustados mensalmente em busca das melhorias significativas. Segundo
Peralta (2002), a avaliagdo pode ser definida como uma recolha sistematica de informacao sobre
a qual se possa formular um juizo de valor, que facilite a tomada de decisdes, e deve ser utilizada
como elemento que suporta e orienta as decisdes dos professores, de modo a contribuir para
as aprendizagens dos alunos.
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[2] RECI; Kinesiolab (Instituto Piaget)

RESUMO

A aptiddo fisica em jovens e adolescentes é um importante indicador de saude, estando
diretamente associado a melhoria da aptiddo muscular, da resisténcia muscular, da aptiddo
cardiorrespiratdria e também de parametros antropométricos (Ortega, Ruiz, Castillo & Sjostrom,
2008; Ruiz et al., 2009). O desenvolvimento da aptid3o fisica nestas faixas etarias é essencial e
aconselhado através do aumento da pratica de exercicio fisico (Bull et al., 2020). Como objetivo
deste estudo, procuramos perceber o nivel de forca dos alunos apds o periodo de pandemia.
Para responder ao objetivo do estudo, foram avaliados os alunos pertencentes as turmas de 72
e 102 ano de escolaridade. As varidveis de aptiddo fisica avaliadas foram a aptiddo
cardiorrespiratdria (teste de vaivém), a forca superior (flexdes dos membros superiores), forca
média (abdominais), e a forca inferior (salto horizontal). O presente estudo integrou 20
estudantes do 72 ano e 21 estudantes do 102 ano de escolaridade, de ambos os sexos. O
presente estudo pretendeu verificar os efeitos das aulas de educacao fisica na forca muscular
dos alunos de turmas do 72 e 102 ano letivo, em consequéncia apds o periodo de confinamento.
Os resultados obtidos demonstraram ganhos na forca ao nivel superior, i.e. flexdes de bragos,
dos participantes no estudo. Verificamos que as aulas de Educacgao Fisica, tendo apenas duas
sessOes por semana, podem promover melhorias ao nivel da aptiddo fisica dos alunos,
combinando o treino funcional com as matérias lecionadas.

Palavras-chave: Educacao Fisica; Intervencdo Pedagdgica; FITescola®; Aptidao Fisica.
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THE EFFECT OF PHYSICAL EDUCATION LESSONS ON PHYSICAL FITNESS IN TIMES OF POS-PANDEMIC
Covip-19

ABSTRACT

Physical fitness in young people and adolescents is an important health indicator, being directly
associated with the improvement of muscular fitness, muscular endurance, cardiorespiratory
fitness and also anthropometric parameters (Ortega, Ruiz, Castillo, & Sjostrom, 2008; Ruiz et al.,
2009). The development of physical fitness in these age groups is essential and advised through
increased physical exercise (Bull et al., 2020). As an objective of this study, we sought to realize
the level of strength of students after the pandemic period. To answer the objective of the study,
students belonging to 7th and 10th grade classes were assessed. The physical fitness variables
assessed were cardiorespiratory fitness (shuttle test), upper strength (upper limb push-ups),
middle strength (sit-ups), and lower strength (horizontal jump). This study included 20 7th grade
and 21 10th grade students of both genders. The present study aimed to verify the effects of
physical education classes on the muscle strength of 7th and 10th grade students, as a
consequence of the confinement period. The results obtained showed gains in strength at the
upper level, i.e. push-ups, of the participants in the study. In this way, Physical Education classes,
having only two sessions per week, can improve students' physical fitness by combining
functional training with the subjects taught.

Keywords: Physical Education; Pedagogical Intervention; FITescola®; Physical Fitness.
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INTRODUGAO

A condicdo fisica em contexto escolar s poder ser analisada através da disciplina de EF, onde
esta segundo Bailey (2006), tem papel fundamental no desenvolvimento integral do aluno,
possibilitando o desenvolvimento cognitivo, psicomotor e afetivo, além de estimular estilos de
vida saudaveis, socializagdo, espirito de equipa, pratica de atividade fisica e desportiva. Assim, a
EF esta estritamente ligada a atividade fisica, sendo esta designada por qualquer forma de
exercicio fisico que envolva o corpo em movimento (Bercovitch, 2012). Contudo, muitos autores
(Strong, et al. (2015); Dantas (1985); Camliguney, Asiye Filiz. et al. (2012); Ardoy, eta al & Ortega
(2011)) relacionam de forma muito préxima trés conceitos: atividade fisica, aptiddo fisica,
condicdo fisica e treino pliométrico. Para que um sujeito se encontre numa zona saudavel de
condicdo/aptid3o fisica® (referente a valores protocolados segundo género e idade), necessita
de executar tarefas fisicas (atividade fisica), ao fazé-lo (é porque tem alguma aptidao fisica para
o fazer) e consequentemente consegue atingir determinados valores propostos, aumentado
assim a sua condicdo fisica.

Neste sentido, o American College of Sports Medicine (ACSM, 2013), define atividade fisica
como qualquer movimento corporal que é produzido pela contragdo musculo-esquelética e que
acarreta um gasto energético, o que vai ao encontro do que é defendido pela "Organiza¢do
Mundial de Saude"(s/d), que define a aptiddo/condicdo fisica como sendo, a capacidade para
realizar trabalho muscular de forma satisfatéria. Atualmente a recomendacdo didria de
atividades fisica em criancas e jovens é de 60 minutos de atividade fisica moderada a vigorosa,
5 vezes por semana, (Strong, et al 2015). Tal ndo sucede nos dias de hoje, havendo cada vez mais
criangas e jovens adeptos de uma vida sedentaria, preferindo passar o dia a ver televisdo ou a
jogar computador. As escolas, também n3o tém contribuido para o combate ao sedentarismo
jovem, centrando hordrios escolares onde os alunos passam a maior parte do tempo sentados
nas salas de aula, onde adotam posturas incorretas, do que em aulas que promovam a atividade
fisica, como é o caso da EF. Estas aulas sdo para muitos alunos o Unico momento do dia onde
realizam atividade fisica, sendo para eles uma disciplina fulcral para a sua qualidade de vida.
Com a crescente urbanizagdo, carateristica do mundo contemporaneo, a sedentarizagdo
originou a diminuicdo dos niveis de aptid3do fisica em criancas e jovens.

A condicdo fisica é uma medida integrada de todas as fun¢Ges e estruturas envolvidas no
desempenho de atividade fisica e/ou exercicio. Estas incluem as fun¢es musculo-esquelética,

! Para ser considerada uma zona sauddvel de condi¢do/aptiddo fisica, os individuos devem executar
tarefas fisicas (atividade fisica), fazé-lo (é porque tem alguma aptiddo fisica para o fazer) e
consequentemente consegue atingir determinados valores propostos, aumentado assim a sua condigdo
fisica. (Antunes, 2021)
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cardiorrespiratdria, de pressdo e circulagdo sanguineas, enddcrina e metabdlica e ainda
psiconeurolégica (Ardoy, Ferndndez-Rodriguez, Ruiz, Chillén, Espaia-Romero, Castillo, &
Ortega, 2011, p. 485). Ja o termo aptiddo fisica tem vindo a ser definido de forma mais restrita,
devido ao crescente interesse sobre topicos como a inatividade fisica, a aptiddo cardiovascular
e a obesidade em criancas e jovens, registando-se uma maior atencdo sobre medicdes da
resisténcia e da composicdo corporal e menor sobre outras dimensdées de condicao fisica ligadas
ao desenvolvimento motor e as atividades didrias, como sejam a forca, coordenac¢do motora e
a flexibilidade (Haugen, et al., 2013). A atividade fisica é dos elementos principais para que um
adolescente se consiga desenvolver e aperfeicoar as suas caracteristicas morfoldgicas,
psicoldgicas e fisicas (Barros, 1993). A pratica de atividade fisica regular tem beneficios e
melhorias em vdrios problemas de saude sendo alguns a osteoporose, diabetes, doencas
cardiorrespiratérias e obesidade. Com a pratica regular de atividade fisica, na condicao funcional
do corpo, elevam-se varias capacidades fisicas como, a forga, resisténcia muscular, a
flexibilidade e a capacidade cardiorrespiratdria.

A aptiddo fisica em jovens e adolescentes € um importante indicador de saude, estando
diretamente associado a melhoria da aptiddo muscular, da resisténcia muscular, da aptidao
cardiorrespiratdria e também de parametros antropométricos (Ortega, Ruiz, Castillo & Sjostrom,
2008; Ruiz et al., 2009). O desenvolvimento da aptidao fisica nestas faixas etarias é essencial e
aconselhado através do aumento da pratica de exercicio fisico (Bull et al., 2020). Neste sentido,
a World Health Organization (2010) recomenda a realiza¢do de pelo menos 60 minutos por dia
de exercicio fisico de intensidade moderada a vigorosa. Contudo, para além de praticar exercicio
fisico, também é importante que os jovens e adolescentes gostem da sua pratica (Shahidi,
Williams & Hassani, 2020), de forma a criar habitos de pratica regular e a manté-los para a vida
adulta (Telama, Yang, Laakso & Viikari, 1997).

Para o propésito acima assinalado, a escola apresenta um papel fundamental, pois facilita a
melhoria dos niveis de aptidao fisica em jovens e adolescentes, sobretudo através da realizagdo
das aulas de Educacao Fisica, possibilitando a promoc¢do de habitos de vida saudaveis. Lin et al.
(2018) mostraram a importancia da escola no desenvolvimento dos jovens e adolescentes,
realcando que estes sdao mais ativos e menos sedentarios durante os periodos escolares, devido
a existéncia das aulas de Educacdo Fisica.

No entanto, o surgimento da pandemia veio dificultar a promoc¢do destes habitos de vida, e
consequentemente afetar o cumprimento das diretrizes da Organizacdo Mundial de Saude por
parte dos adolescentes. Tal deveu-se a necessidade de ajustamento das aulas de Educacado Fisica
presenciais em aulas com regime online, as quais potencialmente poderiam prejudicam a
realizacao regular de exercicio fisico na escola - que no caso de muitos alunos sdo o Unico meio
de realizacdo de exercicio que tém -, para além de dificultar a constante transmissdo dos habitos
sauddveis que os alunos deverdo ter, quer ao nivel da realizacdo de exercicio fisico, quer da
alimentagdo (Guan et al., 2020).

Para além disto, se antes do aparecimento do Covid-19 apenas uma pequena percentagem dos
jovens, atendiam as orientacGes da Organiza¢do Mundial de Saude (Roman-Vifias et al., 2016),
estima-se que estes dados tenham piorado durante o confinamento, devido a realizacao das
aulas de Educacdo Fisica em regime online. A inexisténcia de qualquer aula na escola, e
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consequentemente o aumento do tempo passado em casa de forma sedentaria, constituiram
menos oportunidades para as criangas e jovens se envolverem em atividades fisicas (Guan et al.,
2020; Margaritis et al., 2020; Zenic et al., 2020). Para além disso, com esta mudanca das aulas
de Educacdo Fisica para regime online, as atividades passaram a ser realizadas individualmente,
em vez de em grupo, impossibilitando assim o contacto fisico com outras pessoas (Varea &
Gonzalez-Calvo, 2020).

Para Ohman e Quennerstedt (2017) a falta de contacto fisico entre os jovens durante as aulas
de Educacdo Fisica prejudica o desenvolvimento das suas capacidades motoras ao maximo,
dando ainda mais relevancia as aulas realizadas presencialmente. Com estes constrangimentos
resultantes da pandemia, e consequentemente devido ao confinamento e as mudangas
comportamentais por parte dos jovens e adolescentes, a saude e a condicdo fisica podem ser
afetadas negativamente a longo prazo (Carson et al.,, 2016), nomeadamente a nivel
musculosquelético (Leong et al., 2015), cardiometabdlico e psicoldgico (Carson et al., 2016).
Quanto a for¢ga muscular, sendo uma das capacidades motoras mais importantes para a saude
e condigdo fisica de qualquer adolescente, por estar diretamente associado a outros beneficios,
como a melhoria da estabilidade corporal, do equilibrio e a redugdo do risco de lesGes
(Faigenbaum & Myer, 2010; Smith et al., 2014), uma eventual perda dos niveis de forca nesta
faixa etdria devido ao confinamento e a pouca realizagdo de atividade fisica torna-se
preocupante. Alguns autores mostraram que jovens com niveis baixos de aptiddo muscular tém
uma maior tendéncia para manter esses niveis inferiores na idade adulta (Fraser et al., 2017).

De acordo com Santana & Costa (2016), a escola, através da disciplina de Educacdo Fisica, deve
contribuir para a possivel melhoria da aptidao fisica dos alunos, promovendo atividades que
desenvolvam as capacidades fisicas. Em contrapartida, o tempo despendido para as aulas de
Educacdo Fisica é um fator que condiciona a qualidade das aulas e, por conseguinte, o
desenvolvimento da aptidao fisica e do seu efeito sobre a saude (Frey, 1991, citado por Marques,
1998). Neste sentido, surgiu a seguinte questdo: "Qual efeito das aulas de educagdo fisica ao
nivel da aptidao fisica apds o confinamento provocado pela pandemia?” Assim, com o objetivo
de perceber o nivel de for¢a dos alunos apds o periodo de pandemia, onde estiveram distantes
da escola de forma presencial por cerca de 2 anos, o presente estudo pretende verificar se a
aplicacdo de um programa especifico de treino de forca durante as aulas de educacdo fisica
promove melhorias nos niveis de forca dos alunos e se existem diferengas associadas ao sexo.
Com base no comportamento mais sedentdrio por parte dos estudantes do secundario durante
o confinamento, formulamos a hipdtese acerca da aplicacdo de um plano de treino especifico
de forga nas aulas de EF promove melhorias ao nivel da for¢ca em alunos de 72 e 102 ano de
escolaridade.

METODOLOGIA

Para responder ao objetivo do estudo, foram avaliados os alunos pertencentes as turmas de 72
e 102 ano de escolaridade. As varidveis de aptiddo fisica avaliadas foram a aptiddo
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cardiorrespiratdria (teste de vaivém), a forca superior (flexdes dos membros superiores), forga

média (abdominais), e a forga inferior (salto horizontal). O presente estudo integrou 20
estudantes do 72 ano e 21 estudantes do 102 ano de escolaridade, de ambos os sexos.

O programa de treino (Anexo C) foi executado nas aulas de EF ao longo do ano letivo. Este
consistia em um aquecimento de 1-3 minutos de mobilidade geral, de seguida aplicaram-se as
8 sessBes/semanas de treino, nas quais se executavam 8 exercicios com um determinado
numero de repeticGes, nos quais privilegia-se a execu¢do com o peso do préprio corpo com uma
intensidade maxima, sendo o tempo de recuperagdo entre séries/repeticdes de 1 a 2 minutos.

E de salientar que os exercicios 7 e 8 do programa de treino n3o foram realizados quando os(as)
alunos(as) estavam em regine de ensino a distancia por falta de espago no domicilio para a sua
realizagdo. Para avaliar o desenvolvimento da aptid3o fisica dos sujeitos foi aplicado o programa
FITescola® que foi concebido pela Faculdade de Motricidade Humana juntamente com a Diregédo
Geral da Educacdo (Programa FITescola®, 2015), deste programa foram avaliadas 4 variaveis, a
saber: aptiddo cardiorrespiratdria (teste de vaivém), a forga superior (flexdes dos membros
superiores), forca média (abdominais), e a forca inferior (salto horizontal). Estas variaveis foram
avaliadas no inicio e no final do programa de treino. O programa FITescola® auxilia na
monitorizagdo do nivel de atividade e aptid3do fisica e dos comportamentos sedentarios dos
alunos nos ensinos basico e secunddrio, estando este disponivel numa plataforma digital.
Contudo, o objetivo do FITescola® (Programa FITescola®, 2015), é avaliar a aptiddo e atividade
fisica de criancas e adolescentes. No caso deste estudo, apresentamos o teste de vaivém apenas
de modo exemplificativo.

Teste Vaivém (aptiddo aerdbia) FITescola®?

Objetivo: O teste consiste na execucdo do numero maximo de percursos realizados numa
distancia de 20m a uma cadéncia pré-determinada. Este é o teste recomendado para a avaliacdo
da aptid3do aerébia.

Equipamento: Espago exterior ou interior com area suficiente para um percurso de 20 metros;
Fita Métrica; Cones; Equipamento tocador de musica.

Procedimento: Dividir a turma em dois grupos, um grupo realiza a contagem das repeticdes e o
outro realiza o teste. Apds a divisdo e explicacdo de como sdo executadas as flexdes de bragos
inicia-se o teste. 1 - O aluno que realiza o teste coloca-se na linha de partida e o outro aluno
coloca-se atrds para efetuar a contagem; 2 - O aluno em avaliagdo percorre o percurso de 20
metros entre as duas marcas delimitadas antes de ouvir o sinal sonoro e esperar até ao préximo
sinal sonoro; 3 - Apds o sinal sonoro, o aluno deve inverter o sentido da corrida e correr até a
outra marca obedecendo a mesma regra; 4 - O dudio ajuda o aluno a controlar o seu ritmo de
corrida da prova, que aumenta progressivamente até ao maximo de 120 percursos; 5 - O sinal
sonoro indica o fim de um percurso e o triplo indica a mudanca de uma etapa; 6 - Se o aluno ndo
conseguir alcangar a linha final antes do sinal sonoro deve inverter o sentido de corrida mesmo
gue ainda ndo tenha atingido a linha final; 7 - O aluno tem no maximo duas faltas durante o

2 Todos os testes aplicados e desenvolvidos neste estudo encontram-se explicados e demonstrados na
pagina web do programa FiITescola® disponivel em https://fitescola.dge.mec.pt/hometestes.aspx
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decorrer do teste, a terceira falta o teste acaba. O aluno deve tentar realizar o teste o maximo
tempo que conseguir; 8 - Depois de terminar o teste, o aluno deve realizar o retorno a calma no
espaco indicado previamente pelo professor; 9 - O aluno que ficou a registar deve indicar o
numero de percursos que o colega realizou e trocar com o colega para realizar o teste como
descrito anteriormente.

Interpretacdo: Verificar o nimero de repeticGes com os valores de referéncia por género e idade
disponibilizados pelo FITescola®.

Analise Estatistica

Para a analise dos dados foi utilizado o programa Microsoft Office Excel 2007 e o programa de
anadlise estatistica da IBM Statistical Package of Social Science (SPSS) 27.0, ambos para Windows.
O célculo de médias, desvios-padrdo e 95% de intervalo de confianga (IC95%) foram realizados
por métodos estatisticos padronizados. A normalidade da distribuicdo foi examinada através do
teste de Teste Shapiro-wilk e foram adotados testes paramétricos para a andlise dos dados. Para
realizar a comparagdo entre momentos, Pré e Pds intervengdo para cada grupo, foi utilizado o
paired t-test. Foram calculadas as alteragdes percentuais entre a avaliagdo inicial (Pré) e a
avaliacdo apds o periodo letivo (Pds) (Pds-Pré)/Pré x 100). As magnitudes dos efeitos foram
calculadas para estimar a variancia entre os momentos, através do Cohen’s d. Foram
considerados pequenos os valores entre 0.20 e 0.60, moderados entre 0.60 e 1.20 e grandes
entre 1.20 e 2.00 e muito grandes se 2 2.00. O nivel de significancia estatistico foi considerado
para p<0.05.

APRESENTAGAO E DISCUSSAO DE RESULTADOS

O presente estudo pretendeu verificar os efeitos das aulas de educacao fisica na forca muscular
dos alunos de turmas do 72 e 102 ano letivo, apds o periodo de confinamento. Os resultados
obtidos demonstraram ganhos na for¢a ao nivel superior, i.e. flexdes de bragos, dos
participantes no estudo. (Tabelas 3,4 e 5 em Anexo)

Estes ganhos, conforme aponta a literatura, deveram-se essencialmente aos elevados ganhos
conseguidos pelos participantes masculinos, com a manutencdo desta variavel no caso do sexo
feminino (sem diferencas pré vs. pds). Durante a adolescéncia, a forca aumenta
significativamente no sexo masculino, enquanto no feminino a forga aumenta lentamente a
medida que a idade avanca (Lefevre et. al., 1998). Outro fator que pode influenciar este
resultado, é o facto da motivacao para o trabalho de forca nos membros superiores por parte
do sexo feminino ser mais reduzido que no sexo masculino (Webb, 1990). Desta forma, estas
diferencas nas adaptacGes podem ser explicadas, quer pela superior motivacdo nos rapazes,
quer pelas adaptacGes inerentes ao processo de crescimento, onde percebemos a evolucdo em
cada periodo letivo. (Tabelas 6 e 7)
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Importa referir que os programas de Educacgao Fisica realgam que os alunos deverdo ser capazes
de elevar o nivel funcional das capacidades condicionais e coordenativas gerais, particularmente
da resisténcia geral de longa e média duracdo, da forca resistente, da forca rapida, da
flexibilidade, da velocidade de reagao simples e complexa, de execucdo, de deslocamento e de
resisténcia, e das destrezas gerais e especificas e de conhecer e aplicar diversos processos de
elevagdao e manuteng¢do da condigdo fisica de uma forma auténoma no seu quotidiano, na
perspetiva da saude, da qualidade de vida e do bem-estar (Programa Nacional de Educagdo
Fisica no Ensino Secundario, pag. 14).

Os programas nacionais de Educagdo Fisica admitem, igualmente, o trabalho especifico e
integrado das capacidades motoras (condicionais e coordenativas), respeitando os
procedimentos metodoldgicos validos para o treino de cada uma dessas capacidades e a relagao
(de contraste ou complementaridade) com as restantes situacdes educativas da aula,
evidenciando, deste modo, o importante valor da aptidao fisica, nas finalidades da EF na escola.
Neste sentido, Ardoy et al. (2011) destacam que 220 minutos semanais de Educacdo Fisica
representam um estimulo suficiente para melhorar a condicao fisica, sobretudo a componente
da capacidade aerdbia que estd fortemente relacionada com a saude cardiovascular nas criangas
e adolescentes.

A aptiddo aerdbia é fundamental para saude. Tal como nos diz Winnick & Short (2001) a
capacidade aerdbia é a maior quantidade de oxigénio que pode ser consumida por uma pessoa
durante o exercicio, ou seja, é a capacidade que permite a um individuo sustentar a Atividade
Fisica, com intensidade moderada a alta, durante um periodo de tempo prolongado. Quanto
mais apta, maior serd a sua capacidade aerdbica reduzindo o desenvolvimento de certas
doencas cardiacas, obesidade, diabetes e algumas formas de cancro.
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Analise descritiva geral (contendo todas as recolhas do ano letivo)

Tabela 6 — Analise descritiva geral do 72 ano

Teste Minimo Maximo Média Desvio padrao Valor p
Vaivém 2 86 36,47 20,541 0,063
Senta e alcanga 6 47 23,74 7,612 0,002
Salto Horizontal 127 232 169,67 25,840 0,11
Abdominais 1 80 43,24 26,579 <0,05
Extensdo de braco 1 30 11,96 8,374 0,004
Shapiro Wilk, valor p <0,05

Tabela 7 — Analise descritiva geral do 102 ano.
Teste Minimo Maximo Média Desvio padrao Valor p
Vaivém 18 124 53,35 25,801 0,006
Senta e alcanga 1 47 29,98 8,722 0,16
Salto Horizontal 1 243 175,27 47,239 0,053
Abdominais 2 80 46,93 20,825 <0,05
Extensdo de braco 1 33 16,24 8,076 0,502
Shapiro Wilk, valor p <0,05
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TESTE DE COMPARAGAO DE GRUPOS

Tabela 8 — Teste de comparagao de grupos do 72 ano.

Teste Periodo Média Desvio Minimo | Maximo Percentis Valor
padréo 19 Mediana 39 P
Quartil Quartil
Vaivém 12 Periodo 30,58 18,766 6 70 17 24 51 0,268
29 Periodo 41,33 21,383 15 82 22 36 56,5
32 Periodo 37,06 20,891 2 86 20,5 36 48,5
Senta e | 12 Periodo 21,28 6,605 11 41 17,5 20,5 24,25 | 0,124
alcanca 2° Periodo 24,33 7,767 6 45 20 24 28,5
39 Periodo 25,5 8,133 15 47 20 23,5 30,25
Salto 12 Periodo 157,67 22,334 127 192 140 151,5 182,75 | 0,059
Horizontal | 50 periodo 175,33 28,148 136 232 152,5 170 201
39 Periodo 175,06 23,360 140 210 155 171 200
Abdominais | 19 Periodo 31,44 24,037 2 80 17,75 23,5 34,5 | 0,038
29 Periodo 47,32 27,433 1 80 27 38 80
39 Periodo 51,18 25,227 10 80 30 50 80
Extensdo 12 Periodo 6,75 6,017 1 24 3 4,5 9 0,006
debrago | J0periodo | 14,22 8,048 2 29 6,5 14,5 | 19,25
32 Periodo 14,47 8,762 1 30 6 13 21,5
Teste de Kruskal Wallis, Valor p <0,05
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Tabela 9 — Teste de comparagdo de grupos do 102 ano.

Teste Periodo Média | Desvio | Minimo | Maximo Percentis Valor p
padrdo 1 Mediana 3
Quartil Quartil
Vaivém 12 Periodo | 53,58 | 24,967 22 107 32 49 60 0,994
22 Periodo | 53,61 27,256 18 110 32 46 72
32 periodo | 52,85 | 26,192 20 124 | 36,25 45 | 60,75
Senta e 12Periodo = 28,53 7,582 17 43 23 27 31 0,171
Al 20 Periodo | 29,95 | 9,479 4 47 | 23,75 29,5 | 35,25
32Periodo | 31,33 9,057 1 44 285 32 36
Salto 12 Periodo | 171,95 | 34,457 108 228 | 134 172 | 205 | 0,29
Horizontal ' 50 periodo | 186,23 | 35,851 130 235 147,25 192,5 217,75
32 Periodo | 166,81 | 64,577 1 243 | 133 192 | 2025
Abdominais | 12 Periodo 44,16 22,884 2 80 28 45 60 0,774
20 Periodo | 47,32 | 20,278 21 80 29 44,5 63
39 periodo | 50,07 19,746 25 80 37,25 41 725
Extensdo 12 Periodo 14,32 7,602 1 27 8 16 20 0,482
debraco | yoperiodo 17,27 8,525 3 33 10 18 225
39 periodo | 17,21 | 8,078 5 30| 9,75 18,5 24

Teste de Kruskal Wallis, Valor p <0,05

Mark Bdrgia Ribeiro n238640

33




@% INSTITUTO

PIAGET
O EFEITO DAS AULAS DE EDUCACAO FISICA AO NIVEL DA APTIDAO FISICA EM TEMPOS DE POS-PANDEMIA
COVID-19

Na tabela 6, apresentamos a estatistica descritiva para os testes onde, para o teste ‘vai e vem’
para alunos do 72 ano temos um niimero minimo de duas (2) repeticdes e um valor maximo de
oitenta e seis (86) repeticGes e uma média de trinta e seis (36) repeticdes.

Aplicamos o teste de normalidade de Shapiro Wilk, valor p <0,05 onde os nossos dados ndo
seguem uma distribuicdo normal e para os testes ‘senta e alcanc¢a’, ‘abdominais’ e ‘extensdo de
bragos’ rejeitamos a nossa hipdtese nula, ou seja, de nossos cinco (5) testes, 60% ndo segue uma
distribuicdo normal para os dados dos alunos do 72 ano.

Na tabela 7, evidenciamos a estatistica descritiva para os testes onde, para o teste ‘senta e
alcanca’ para alunos do 102 ano temos um nuimero minimo de uma (1) medida e um valor
maximo de quarenta e sete (47) medidas e uma média de aproximadamente trinta (30) medidas.

Aplicamos o teste de normalidade de Shapiro Wilk, valor p <0,05 onde a nossa hipdtese nula é
gue nossos dados seguem uma distribuicdo normal e para os testes ‘vai e vem’ e ‘abdominais’
rejeitamos a nossa hipdtese nula, ou seja, de nossos cinco (5) testes, 40% ndo segue uma
distribuicdo normal para os dados dos alunos do 102 ano.

Na tabela 8, foi apresentada a estatistica descritiva dentro dos periodos e optamos por aplicar
um teste ndo-paramétrico para as duas turmas para comparar se houve diferenga entre os
periodos, ja que, os testes ndo foram 100% paramétricos em ambas, visto que, em algumas
variaveis rejeitamos a hipotese de normalidade dos dados. Como o teste ndo-paramétrico
aborda tanto os dados paramétricos e ndao-paramétricos, optamos por utiliza-lo e o teste
adequado quando temos k grupos é o teste de Kruskal Wallis, valor p <0,05.

Para os alunos do 72 ano nds rejeitamos a hipdtese nula, ou seja, a diferenca do desempenho
entre os periodos para os testes ‘abdominais’ (valor p = 0,038) e ‘extensdo de bracos’ (valor p =
0,006). Nos ‘abdominais’ no 12 periodo temos uma mediana de aproximadamente 24
abdominais, 22 periodo 38 abdominais e no 32 periodo 50 abdominais, como rejeitamos a nossa
hipdétese nula, podemos afirmar que houve uma evolu¢do no nimero de abdominais com o
passar dos periodos. Na ‘extensdo de braco’ no 12 periodo temos uma mediana de
aproximadamente 5 extensdes de braco, 22 periodo aproximadamente 15 extensdes de braco e
no 32 periodo 13 extensdes de braco, como rejeitamos a nossa hipdtese nula, podemos afirmar
que houve uma evolucdo no numero de extensdes de brago com o passar dos periodos.

Na tabela 9, para os alunos do 102 ano ndo houve diferenca significativa, ou seja, com o passar
dos periodos o numero de repeticées se mantiveram estatisticamente iguais.

Entre o inicio do 12 periodo e o final do 22 periodo letivo houve uma melhoria significativa da
aptid3do aerdbia dos que permitiu uma passagem da Zona N3do Saudavel da Aptidado Fisica para
Zona Saudavel da Aptidao Fisica em numero consideravel. Os resultados sdo encorajadores, mas
apelam a mais esforgos porque no final do 22 periodo ainda uma parte dos alunos se encontram
na ZNSAF, razdo suficiente para suscitar uma profunda reflexdo da escola nos préximos anos
letivos.
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CONCLUSOES

O presente estudo pretendeu verificar os efeitos das aulas de educacao fisica realizadas junto
as turmas do 72 e 109 letivo, apdés o periodo de confinamento. Os resultados obtidos
demonstraram ganhos na forga ao nivel superior, i.e. flexdes de bragos, dos participantes no
estudo. Estes ganhos deveram-se essencialmente aos elevados ganhos conseguidos pelos
participantes masculinos, com a manutencdo desta varidvel no caso do sexo feminino (sem
diferencas pré vs. pds). Durante a adolescéncia, a forca aumenta significativamente no sexo
masculino, enquanto no feminino a for¢ca aumenta lentamente a medida que a idade avanga
(Lefevre et. al., 1998).

Outro fator que pode influenciar este resultado, é o facto da motivacdo para o trabalho de forca
nos membros superiores por parte do sexo feminino ser mais reduzido que no sexo masculino
(Webb, 1990). Desta forma, estas diferengas nas adaptagdes podem ser explicadas, quer pela
superior motivagdo nos rapazes, quer pelas adaptagdes inerentes ao processo de crescimento.
No setor feminino, parece ter existido uma tendéncia para maiores ganhos da forca abdominal,
muito embora ndo tenham sido detetadas diferencas significativas entre os sexos. Esta diferenca
gue verificdmos no sexo feminino pode ser explicada pelo facto dos sujeitos do sexo feminino
apresentarem nivel baixo de atividade fisica comparado com o sexo masculino, qualquer
trabalho de forga acima do normal era estimulo suficiente para incrementar significativamente
expressoes de forca (Fraser et al., 2017). O periodo de aulas a distancia parece ter também
influenciado o salto horizontal, com diferencas entre os sexos.

Considerando estudos anteriores (e.g. Alves et al., 2016; Marta et al., 2019), seria espectavel
que existisse um ganho de forca ao nivel dos membros inferiores, independentemente do sexo.
A aptiddo muscular dos membros inferiores é um atributo da aptid3do fisica que é melhorado
com algum treino nos jovens (Alves et al., 2016; Marta et al., 2019). Neste caso especifico, ndo
foram detetadas melhorias significativas entre o momento inicial e final, mas as pequenas
alteracdes foram diferentes entre os sexos. Especificamente, o sexo masculino demonstrou
valores finais superiores, apds considerarmos os valores iniciais como covariaveis. A fase de
crescimento que potencialmente os rapazes desta idade ainda se encontram, com um aumento
da concentra¢do de testosterona e um maior desenvolvimento da forca em relagdo ao sexo
feminino, e a motivagdo para a pratica dos exercicios poderao ter influenciado (Rintaugu &
Ngetich, 2012). O facto de ndo termos verificado diferencas significativas no desenvolvimento
da forca média, i.e, abdominais no sexo masculino, e da forga inferior, i.e, salto horizontal em
ambos os sexos, pode ter como causa o facto de o plano de treino sé ter sido realizado pela
maior parte dos alunos uma vez por semana, quando a recomendacao seria de 2 a 3 vezes por
semana no minimo e porque o peso das cargas e intensidade dos exercicios ndo ter sido a mais
adequada. (Bull et al., 2020).

Ao longo da implementac¢do do programa de treino verificamos que houve um aumento da forga
nos membros superiores e inferiores, indo ao encontro do que refere Shah (2012), que o método
do treino pliométrico é normalmente usado com o objetivo de melhor algumas varidveis da
aptidao fisica, por exemplo: for¢ca dindmica e explosiva e resisténcia aerdbia, visto que, este
recruta um grande numero de fibras musculares nas diferentes a¢des, no entanto, verificou-se
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gue obtivemos um retrocesso ndao muito significativo da forca média e na aptiddo
cardiorrespiratdria, este fato deve-se a dois fatores, primeiro como estdvamos em
confinamento os alunos tinham pouca ou quase nula atividade fisica e por outro lado, os
exercicios que desenvolvem essas capacidades ndo foram executados por falta de espago nos
domicilios do alunos.

Desta forma, as aulas de Educacdo Fisica, tendo apenas duas sessdes por semana, podem
melhorar a aptid3o fisica dos alunos, combinando o treino funcional com as matérias lecionadas.
Assim, é importante que o professor aplique nas suas aulas exercicios de desenvolvimento das
capacidades fisicas, assegurando que a intensidade do esforco desenvolvido pelos alunos seja
positiva, adequando os estimulos externos, ou seja, estimulos metodologicamente adequados
e adaptados a faixa etaria (Rodrigues, 2000).
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3. REFLEXAO FINAL

Com a finalizacdo do Estagio Pedagdgico, consideramos que, este processo de aprendizagem e
de formagdo académica em Educacdo Fisica, ao longo deste ano letivo, foi desafiador,
enriquecedor e bastante gratificante, permitindo-nos vivenciar varias tarefas inerentes a
carreira docente, assumindo assim, um papel importante para o comeco do nosso futuro.

Ao longo de todo este processo esteve sempre presente a capacidade de delinear um perfil
proprio enquanto docente, usufruindo dos valores préprios da ética profissional e pessoal,
estabelecendo boas relagdes interpessoais com toda a comunidade educativa.

Na concretizagdo de todas as tarefas, e em todas as diversas situagdes vivenciadas, o empenho,
a dedicacdo, a responsabilidade, o compromisso e a capacidade de trabalho em equipa foram
fundamentais para a evolucdo da fungdo como estagiarios, bem como para conseguirmos
cumprir os objetivos propostos.

Quanto a intervencdo pedagdgica, tanto as nossas fragilidades, como as nossas virtudes, foram
colmatadas e melhoradas através da capacidade de autorreflexdo e heteroavaliacdo. Deste
modo, foram importantes todas as reflexdes apds cada aula dada, bem como as observagoes
realizadas aos nossos colegas, do nucleo de estagio, e observagGes aos professores da disciplina
de Educacdo Fisica, da escola. O gosto de ensinar, ajudar e de ser Util para o outro esteve sempre
presente na nossa caminhada e esta experiéncia veio “apimentar” ainda mais este gosto pelo
ensino e pela disciplina de Educacdo Fisica.

Analisando todo o percurso, consideramos que temos os instrumentos certos para aplicar no
dia de amanh3, sendo que toda a nossa intervencao foi supervisionada e orientada da melhor
forma, quer ao nivel pedagdgico, quer ao nivel cientifico.
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4. CONCLUSAO

O estagio pedagodgico é o fim desta etapa escolar, que nos abre portas para o mundo
profissional, mundo este onde vamos poder colocar em pratica tudo o que aprendemos
durantes estes dois anos. Durante o ano letivo teve-se oportunidade de experienciar a
lecionagdo, sentindo que este ano ficou um bocado aquém daquilo que poderia ter sido, um ano
com altos e baixos, com aulas presenciais, aulas online, aulas com e sem contingéncias. Mas o
principal que era passar pela “pele” de ser professor conseguimos realizar, entdo pode-se dizer
gue conseguimos alcangar o objetivo principal.

Apds a conclusdo de mais uma etapa da minha vida, no que diz respeito a realizacdo profissional,
o sentimento com que fico é o de dever cumprido. As experiéncias e aprendizagens vividas ao
longo deste ano letivo, fizeram-me sentir por diversas vezes o sentimento que acima refiro e
gue a nada é comparavel.

Concluimos que ndao ha féormula que privilegie o objeto de educar. Que ndo ha, mesmo que
repleto da garantia subjetiva do bom planejar, ausente de garantia absoluta de sucesso ao
empregar, seja o que for para tocar, no ser humano durante e apds o percurso formativo, sendo
pela experiéncia de viver o pleno do agora, que é a aula. E sem excesso, também entendemos
que o processo educativo enquanto experiéncia hermenéutica continua exigindo "a exposicdo
ao risco, as situagdes abertas e inesperadas, coincidindo com a impossibilidade de assegurar a
tais praticas educativas uma estrutura estdvel, que garanta o éxito da a¢do interventiva"
(Hermann, 2002, p. 86).
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Anexo 1

Tabela 3 — Ganhos! comparativos masculino e feminino

Vai- Abdominais Extensdo do Extensdo de Senta e Flex
Vem Tronco Bragos Alcang. Ombros
Idade | M | F M F M F M F M F M F
5 2 2 15 15 3 3 20 23,0 | Sim | Sim
6 2 2 15 15 3 3 20 23,0 | Sim | Sim
7 4 4 15 15 4 4 20 23,0 Sim Sim
8 6 6 15 15 5 5 20 23,0 | Sim | Sim
9 13 | 13 9 9 15 15 6 6 20 23,0 | Sim | Sim
10 16 | 16 12 12 23 23 7 7 20 23,0 | Sim | Sim
11 20 | 20 15 15 23 23 8 7 20 25,5 | Sim | Sim
12 23 | 22 18 18 23 23 10 7 20 25,5 | Sim | Sim
13 28 | 25 | 21 18 23 23 12 7 20 25,5 | Sim | Sim
14 36 | 27 | 24 18 23 23 14 7 20 25,5 | Sim | Sim
15 42 | 29 | 24 18 23 23 16 7 20 30,5 | Sim | Sim
16 47 | 32 | 24 18 23 23 18 7 20 30,5 | Sim | Sim
17 50 | 35 | 24 18 23 23 18 7 20 30,5 | Sim | Sim
18 53 | 37 | 24 18 23 23 18 7 20 30,5 Sim | Sim

! Dados previstos para a zona sauddvel de acordo com a proposta FITescola®
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Anexo 2

Tabela 4 — Resultados por aluno — 72 ano

Género Idade Vai-Vem Abdominais | Impuls.Horiz Ext. de SentAlcanga
ontal Bragos
F 13 25 18 190 7 26
F 14 27 18 142 7 26
M 13 28 21 0 12 20
F 13 25 18 137 7 26
M 13 28 21 148 12 20
M 13 28 21 0 12 20
M 13 28 21 0 12 20
M 13 28 21 172 12 20
M 13 28 21 0 12 20
M 14 36 24 190 14 20
M 13 28 21 140 12 20
F 13 25 18 0 7 26
M 13 28 21 156 12 20
F 13 25 18 142 7 26
F 13 25 18 155 7 26
M 13 28 21 188 12 20
F 13 25 18 145 7 26
F 13 25 18 0 7 26
M 14 36 24 0 14 20
M 13 28 21 192 12 20
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Anexo 3

Tabela 5 — Resultados por aluno — 102 ano

AON) INSTTUTO
PIAGET
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Género Idade Vai-Vem Abdominais Impuls.Horizontal | Ext. de Bragos SentAlcancga
M 16 47 24 176 18 20
F 15 29 18 123 7 31
F 16 32 18 126 7 31
F 16 32 18 126 7 31
F 16 32 18 126 7 31
F 16 32 18 126 7 31
M 16 47 24 176 18 20
M 15 42 24 165 16 20
M 18 53 24 203 18 20
F 17 35 18 129 7 31
M 19 53 24 203 18 20
M 16 47 24 176 18 20
M 17 50 24 184 18 20
M 17 50 24 184 18 20
F 16 32 18 126 7 31
F 16 32 18 126 31
F 15 29 18 123 31
M 16 47 24 176 18 20
M 18 53 24 203 18 20
M 15 42 24 165 16 20
M 16 47 24 176 18 20
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