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RESumMO

O Estdgio foi realizado numa instituicdo de Ensino Publico no concelho de Sintra, o qual
apresentava um grupo disciplinar coeso e muito organizado, com varias areas de especializagdo.

O professor é a procura incessante de uma constante pratica reflexiva, inovadora e cooperativa,
gue acompanhe a constante mudanca e transformacado da sociedade, pratica essa presenciada
no estagio. Neste sentido, os professores sdao os mediadores ativos da cultura, dos valores e do
saber em transformacao.

Deste modo, o estagio foi ao encontro de evidenciar os conhecimentos e competéncias que se
devem aprender e desenvolver durante a formacdo e como as aplicar enquanto docente de
Educacdo Fisica. Reflete-se, assim, a necessidade de eu como profissional possuir
conhecimentos alargados, apendendo sobre a realidade na qual estava integrado, considerando
as diferentes dimensfes sociais, culturais e econdmicas. Conhecimentos especificos dos
conteludos fundamentais a um bom desempenho profissional e dominar habilidades que Ihe
possibilitem o desenvolvimento de novas propostas pedagdgicas.

Os conhecimentos profissionais, para além de se configurarem como estruturagdes cognitivas
de natureza diversa, compreendem um quadro de conhecimentos fundamentais a uma
intervencdo adequada nesta drea especifica da Educacao Fisica.

A Planificacdo foi realizada com base nalguns documentos estruturantes utilizados pelo grupo,
nomeadamente, os programas nacionais de Educacdo Fisica, - as Aprendizagens Essenciais, -
outros em formato digital utilizados para cada Ciclo. Num periodo de transicao pds pandemia, a
importancia dos alunos se mexerem foi muito valorizada, tal como a pratica de atividade fisica
e condicao fisica geral, sempre comprido o programa.

Palavras-Chave: Educacdo Fisica, Estagio, Conhecimentos, Planeamento, Profissional

André Gongalo Fernandes Gomes de Sousa Roxo, n2 59271
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ABSTRACT

The Internship was carried out in a Public Education institution in the municipality of Sintra,
which had a cohesive and very organized disciplinary group, with several areas of specialization.

The teacher is the incessant search for a constant reflective, innovative and cooperative
practice, which accompanies the constant change and transformation of society, a practice
witnessed in the internship. In this sense, teachers are active mediators of culture, values and
knowledge in transformation.

In this way, the internship was aimed at highlighting the knowledge and skills that must be
learned and developed during training and how to apply them as a Physical Education teacher.
This reflects the need for me as a professional to have extensive knowledge, depending on the
reality in which | was integrated, considering the different social, cultural and economic
dimensions. Specific knowledge of the fundamental contents for a good professional
performance and mastering skills that enable the development of new pedagogical proposals.

Professional knowledge, in addition to being configured as cognitive structures of a different
nature, comprises a framework of fundamental knowledge for an adequate intervention in this
specific area of Physical Education.

Planning was carried out based on some structuring documents used by the group, namely, the
national Physical Education programs, - Essential Learning, - others in digital format used for
each Cycle. In a post-pandemic transition period, the importance of students moving was highly
valued, as was the practice of physical activity and general physical condition, always long the
program

Keywords: Physical Education, Internship, Knowledge, Planning, Professional

André Gongalo Fernandes Gomes de Sousa Roxo, n2 59271



D bieE

Influéncia do género, desporto e tempo em tela em criangas entre os 12 e os 16 anos

INTRODUGCAO GERAL

Um estagio realizado, ao fim de quinze anos de experiéncia como técnico de Atividade Fisica e
Desportiva, nas atividades de enriquecimento curricular das escolas de 19Ciclo, cria expetativas
diferentes daquelas que foram geradas no inicio da atividade. Contudo, encaramos este
momento como uma 6tima oportunidade para adquirir mais conhecimento, desenvolver
instrumentos e outras ferramentas que nos permitam exercer a docéncia de exceléncia junto
dos alunos de terceiro ciclo e secundario, melhorando e desenvolvendo com isso a abrangéncia
das nossas competéncias enquanto docente de Educacdo Fisica (EF).

Segundo Botelho (1999), o recurso de a pratica regular de atividade fisica podera trazer
beneficios, tais como “melhoria da autoimagem e de bem-estar, aumento da auto confianca e
do auto conhecimento, melhoria da imagem corporal e da estabilidade emocional, alteracées
positivas de humor, libertacdo da tensdo, depressdo e ansiedade, melhoria do bem-estar
mental, da vigilancia e da clareza do pensamento e também do aumento da pratica de exercicio
fisico e nos contactos sociais”. No entanto esta autora também refere, o facto de outros
estudiosos salientarem que nos jogos dirigidos ou os programas de Educacdo Fisica,
isoladamente ou em combinagdo, contribuem para o desenvolvimento da autoestima nas
criancgas.

Desta forma, Botelho (1999) conclui que a disciplina de EF “parece estar positivamente
associada ao estado de bem-estar dos alunos, na medida em que, quando os alunos gostam da
disciplina e sdo assiduos, apresentam um estado de maior bem-estar, relativamente aos que
gostam e aos que revelam uma menor assiduidade”

A partilha de praticas, metodologias e reflexdes de forma coadjuvada pelo Orientador
Institucional e Cooperante, alimentou assim de forma orientada a aprender e evoluir em todos
estes aspetos, mencionados pela autora anterior. Criamos desta forma, um contexto favoravel
ao desenvolvimento de estilos de ensino, possibilitando adequadas sele¢ées de objetivos,
conteudos, estratégias e avalia¢Oes, entre outras finalidades (Pontes 2017).

O estagio tem por objetivo contribuir para o desenvolvimento de um conjunto de competéncias
e conhecimentos através da participagdo numa série de experiéncias praticas com as quais ndo
estava familiarizado para os ciclos de ensino em questdo (3%ciclo e Secundario).

Este relatdrio esta estruturado e composto por quatro partes. As trés primeiras, uma breve
caracterizagdo do contexto socioeducativo, planeamento das atividades desenvolvidas durante
todo o percurso da Pratica de Ensino Supervisionada (PES) e do Projeto Educativo. Na parte final
o projeto de Investiga¢do-Acdo realizado no ambito da (PES) apresenta-se uma investigacdo no
ambito da aptid3o fisica dos alunos, com o intuito de “determinar a influéncia da pratica de
atividade fisica extraescolar, nos niveis de desempenho dos alunos entre os 12 e os 16 anos.”.

André Gongalo Fernandes Gomes de Sousa Roxo, n2 59271
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AREA | - DIMENSAO PROFISSIONAL, SOCIAL E ETICA

1. O CONTEXTO SOCIOEDUCATIVO DA PRATICA DE ENSINO SUPERVISIONADA

O estdgio foi realizado no agrupamento com sede na Escola Bdsica e Secundaria de Gama Barros
(EBSGB), situada na Unido das Freguesias do Cacém e S3o Marcos, concelho de Sintra. A escola
é constituida por seis pavilhGes (pavilhdes A, B, C, D, E e gimnodesportivo).

A EBSGB garante, desde sempre o ensino publico gratuito a populacdo do concelho de Sintra,
tendo a sua oferta direcionada para o ensino regular no segundo ciclo, terceiro ciclo do ensino
basico e ensino secundario e para os cursos de educacdo e formacao e de ensino profissional.

1.1 O MEkio

A unido de freguesias do Cacém e S3o Marcos é a segunda maior freguesia e faz parte do
Concelho de Sintra, com 319,23 km? de area e 385 954 habitantes (2021), subdividido em
11 freguesias. A sua populacdo representa 13,37% do total metropolitano e 19,82% do total da
Grande Lisboa. O municipio é limitado a norte pelo municipio de Mafra, a leste
por Loures, Odivelas e Amadora, a sudeste por Oeiras, a sul por Cascais e a oeste pelo oceano
Atlantico.

De um modo geral, a populacdo é pouco qualificada, caracterizada por um elevado nimero de
familias estrangeiras com varias familias monoparentais e em situa¢do de pobreza. Estas sdo as
dificuldades da comunidade envolvente desta escola, as quais tem que responder e contribuir
para o desenvolvimento para minimizar estas dificuldades existentes.

1.2 AEscoLA

O Agrupamento de Escolas D. Maria Il, resultou da agrega¢dao do Agrupamento de Escolas
Ribeiro de Carvalho (Agrupamento horizontal) e da Escola Secundaria com 3.2 ciclo de Gama
Barros, Rua da Esperanca 2735 — 473 Cacém. Deste modo, integra cinco escolas:

e Escola Basica e Secunddria de Gama Barros (escola sede)
e Escola Basica Ribeiro de Carvalho

e Escola Basican.21do Cacém

e Jardim de Infancia Cacém n.2 1

e Escola Basica de Vale Mourdo

André Gongalo Fernandes Gomes de Sousa Roxo, n2 59271
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1.3 As TURMAS

Em termos de caracterizacdo das turmas, o 72 42 é constituida por 28 (vinte e oito) alunos, dos
quais 14 (catorze) rapazes e 14 (catorze) raparigas. Os alunos tém idades compreendidas entre
0s 12 (doze) e os 14 (catorze) anos, sendo a média de idades destes alunos 13 (treze) anos. Todos
os alunos tém nacionalidade portuguesa e, no geral, o estatuto socioeconédmico da turma é
médio-baixo.

A nivel académico, trés alunos ja reprovaram uma vez. Todos os elementos da turma encontram-
se pela primeira vez no 72 ano. A turma ndo apresenta alunos com necessidades educativas
especiais. Quanto a disciplina EF, 14 (catorze) dos alunos da turma tém uma percec¢do positiva
qguanto a educacao fisica, sendo que o restante n3do identifica a disciplina como sua preferéncia.

A turma do 19PTIS é constituida por 30 (trinta) alunos, dos quais 26 (vinte seis) rapazes e apenas
4 (quatro) raparigas. Os alunos tém idades compreendidas entre os 16 (dezasseis) e os 18
(dezoito) anos, sendo a média de idades destes alunos 16 (dezasseis) anos. A maioria dos alunos
tém nacionalidade portuguesa e, no geral, o estatuto socioecondmico da turma é médio.

A nivel académico, 7 (sete) alunos ja reprovaram uma vez. A turma apresenta uma aluna com
necessidades educativas especiais, mas sem nenhum impedimento para a realizacdo pratica das
aulas.

1.4 A COMUNIDADE

A oferta educativa do Agrupamento, inclui todos os niveis de ensino, desde a educagdo pré-
escolar ao ensino secundario (Cursos Cientifico-Humanisticos e Cursos Profissionais), passando
também pela formacdo de adultos. Existe ainda, no 1.2 ciclo, uma oferta completa de Atividades
de Enriquecimento Curricular (AEC). Disponibiliza-se, também, um horario alargado, assegurado
pelas Atividades de Animagdo e Apoio a Familia (AAAF) no jardim-de-infancia e pela
Componente de Apoio a Familia (CAF) no 1.2 ciclo.

A missdo fundamental das escolas do agrupamento é, em colaboracdo com os alunos, as familias
e com a comunidade, a de formar cidadaos esclarecidos, conscientes dos seus direitos e deveres,
dotados de espirito critico e com capacidade de intervir nas mais diversas vertentes da
sociedade. Deste modo, num clima de respeito por si e pelo outro, pretende-se que os alunos
desenvolvam competéncias adequadas para enfrentarem com sucesso o prosseguimento dos
estudos e a vida profissional. A promoc¢do de uma cultura vocacionada para a cidadania, para o
sucesso e para a inclusdo.

1.5 REALIDADE ORGANIZACIONAL DA EScOLA

O conselho administrativo e direcdo da Escola Basica e Secunddria Gama Barros é composto
pelos seguintes elementos.

André Gongalo Fernandes Gomes de Sousa Roxo, n2 59271
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Tabela 1 - Conselho Administrativo e Dire¢do (EBSGB)

A EBSGB tem varios departamentos curriculares: Matematica e Ciéncias experimentais, Ciéncias

Sociais e Humanas, Linguas, Expressdes, Concelho de Docentes do 12Ciclo e Grupo de Educagao

Pré- Escolar.

1.6 O GRUPO DISCIPLINAR

O grupo de Educacao Fisica esta inserido no departamento das Expressdes e é composto por 11

(onze) professores, 6 (seis) do sexo masculino e 5 (cinco) do sexo feminino, dos quais apenas 2

(dois) ndo pertencem ao quadro da escola.

O grupo disciplinar, apesar de reduzido, é diversificado em termos de valéncias, na medida em

que todos possuem dareas de especializacdo diferentes. Neste contexto, o Voleibol que é a

modalidade forte da escola, seguido do Andebol, Futsal, Ténis de Mesa e Danga.
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ARea Il - DIMENSAO DO DESENVOLVIMENTO DO ENSINO E DA
APRENDIZAGEM

2. PLANIFICACAO DAS ATIVIDADES DESENVOLVIDAS

Numa fase inicial, o planeamento de aulas é feito respeitando Programas Nacionais de Educacao
Fisica (PNEF), adaptado as caracteristicas dos alunos e sua evolugdo. A importancia de um bom
planeamento é fundamental como refere Piéron, a “planificacdo criteriosa e refletida
constituem uma determinante da qualidade do ensino” (Piéron, 1996, p. 33).

As planificagdes das atividades desenvolvidas foram feitas de acordo com a rotagdo quinzenal
dos espacos de aula, das aprendizagens da turma, e deste modo a calendariza¢do para todo o
ano letivo das matérias e das etapas.

O ensino de EF na EBSGB é caracterizado por ser um modelo de lecionag¢do misto: cada matéria
nuclear é abordada em etapas definidas pelas rotacées dos espacos de aula. Aulas estas, poli ou
monotematicas, em que a partir da avaliacdo inicial se executa uma distribuicdo das
aprendizagens. Nos cursos profissionais as matérias a abordar sdo lecionadas por mdédulos. As
escolhas das matérias para cada mddulo/ano sdo decididas pelo departamento de Educacgédo
Fisica e responsavel de EF dos cursos profissionais.

O programa da disciplina de EF consta, basicamente, de uma listagem de objetivos definidos a
dois niveis: ao nivel de objetivos gerais e ao nivel de objetivos especificos. Os objetivos gerais
dizem respeito as capacidades, conhecimentos, atitudes e valores a desenvolver em cada ciclo
de escolaridade. Estes sdo objetivos transversais que cruzam todos os blocos programaticos e
que sdo alcangdveis apenas o médio ou longo prazo. Os objetivos especificos traduzem, em
termos concretos, as competéncias a desenvolver pelos alunos em cada ano e em cada area ou
bloco programatico, alcangaveis a curto ou médio prazo.

2.1 ORGANIZACAO DO PROCESSO DE APRENDIZAGEM

O Plano Anual de Turma (PAT) é um instrumento produzido pelo professor, apds Avaliagdo
Inicial, enquanto primeira etapa de trabalho, de forma a planear, projetar e orientar o processo
de ensino-aprendizagem da respetiva turma durante o ano letivo. Este surge dos resultados
obtidos na primeira etapa e serve de base para todo ano letivo, ja que é através deste que hd a
possibilidade de construcdo de outros documentos, tais como os planos de etapa e os planos de
unidades de ensino, que serao a subdivisdo dos primeiros.

Este documento tem como principais objetivos apresentar os recursos disponiveis da escola
para a disciplina de educacdo fisica e apresentar a carateriza¢do da turma, nos diferentes niveis,
fornecendo dados que possibilitem um melhor conhecimento de cada aluno individualmente e
da turma no geral. Toda a informagdo que é retirada a partir da caraterizagdo dos recursos e da
turma serve para tornar todo o planeamento do processo de ensino-aprendizagem mais
exequivel.
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O plano anual de turma apresenta ainda os resultados obtidos na avaliacdo inicial. Este
contempla todos os diagndsticos e progndsticos dos elementos da turma nas trés areas de
extensdo da educacao fisica e, também, contempla as estratégias definidas para a consecugao
dos objetivos especificos definidos para os alunos.

Toda a organizacgao e planificacdo do processo de ensino-aprendizagem, ao longo do ano letivo,
devem ser construidas por etapas em func¢do do calendario escolar, do protocolo de avaliacdo
inicial da (EBSGB), da rotacdo dos espacos, das competéncias e ritmos de aprendizagem dos
alunos e das necessidades dos mesmos, nunca esquecendo os dois principios de elaboragdo do
plano anual de turma explicados nos programas nacionais de educacdo fisica: inclusdo e
diferenciagao.

Para que todo o planeamento seja efetivamente possivel é necessdrio ter em consideragdo os
recursos disponiveis. De seguida, sdo apresentados os recursos temporais, espaciais e materiais
gue influenciardo todo o processo de planeamento das aulas de educacao fisica da turma.

2.1.1 RECURSOS TEMPORAIS

No presente ano letivo, 2021/2022, o 12 semestre teve inicio a dia 14 de setembro e termina no
dia 25 de janeiro, com interrupcao letiva para reunides intercalares de 17 a 19 de novembro e
férias de Natal de 23 dezembro a 3 janeiro. O 22 semestre teve inicio no dia 31 de janeiro e
terminard no dia 15 de junho, com uma interrupgao letiva para reunides intercalares de 6 a 8 de
abril, e férias de Natal de 23 dezembro a 3 janeiro. Em todos os semestres ficou definido a
realizacdo de interturmas/torneios na escola, pelo que ndo existem aulas, nesses dias, devido a
necessidade dos recursos espaciais, materiais e humanos para a realiza¢gdo desses eventos.

As turmas da EBSGB tem blocos de 50’ e 100’ minutos de aulas de educagao fisica por semana.
O tempo/horario ndo reflete o tempo Util de aula, uma vez que esta definido no grupo disciplinar
de educacao fisica da escola que os alunos tém tolerancia de 5’ minutos apds o toque de entrada
para se equiparem e tém direito a 5’ minutos nas aulas de 50’ minutos e 10’ minutos nas aulas
de 100’ minutos antes do toque de saida para realizarem a sua higiene pessoal, tendo em conta
a situacdo pandémica em que vivemos.

O processo de ensino-aprendizagem, durante o ano letivo, dividir-se-a em 4 (quatro) etapas que
devem assegurar congruéncia entre si, numa perspetiva de continuidade/reformulacdo nas
competéncias a trabalhar para os alunos atingirem os objetivos inicialmente definidos:

e 12 etapa — avaliagdo inicial;
e 22 etapa—aprendizagem e desenvolvimento;
e 32 etapa — desenvolvimento e consolidagao;

e 42 etapa — consolidagdo e revisao.
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2.1.2 RECURSOS MATERIAIS

Com vista a obter um maior conhecimento sobre o material existente para as aulas de educacao
fisica, é realizado um inventario no inicio do ano, com todo o material disponivel, que serve de
base um melhor planeamento das aulas. Como é possivel observar na tabela 2, a escola esta
bem apetrechada para um bom complemento as aulas lecionas.

No que refere a proveniéncia do material, todos os anos a escola adquire material proveniente
de investimento de receitas e ofertas por participar em atividades desportivas do Desporto
Escolar. Neste contexto, a escola dispde de algumas bicicletas, que foram doadas a Escola/Grupo
de Educacdo Fisica e revistas de forma a poderem ser utilizadas em seguranca pelos alunos.

Material Ne Material Ne
Bolas Raquetes
Futebol interior 12 Ténis 18
Futebol exterior 6 Badminton 33
Voleibol 32 Praia 20
Basquetebol 40 Tacos de héquei 12
Rugby 3 Sacos de rede 3
Andebol n2 0 11 Elasticos com ganchos 6
Andebol n21 17 Tag rugby — cintas 16
Andebol n? 2 20 Cordas 23
Corfebol 2 Pesos — Langamento do peso
Ténis 18 2Kg 10
Esponja 10 3Kg 8
Penas badminton 24 5Kg 7
Coletes Redes
Brancos n Voleibol 5
Vermelhos n Badminton 2
Amarelos n Manivelas n
Verdes n Atletismo
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Material Ne Material Ne
Azuis claro n Testemunhos 8
Azuis escuros n Barreiras 24
Laranjas n Material salto em altura 1 armario
Fitas identificadoras Condigao fisica
Azuis n Corda gigante 1
Amarelas n Plataformas de equilibrio 2
Vermelhas n Halteres 6
Verdes n Bolas medicinais 2
Cones Bandas elasticas 5
Grandes 20 Escadas 2
Médios 20 Outros
Marcas +50 Material de orientagdo 1 armario
Balangas Jogos tradicionais 1 caixa
Adipémetro 1 Andas n
Bioimpedancia 1 Suportes de patins n
Arcos Bicicletas 10
Pequenos 12 Extensdes 3
Grandes 8 Aparelhagem 1

Tabela 2 - Material existente na arrecadacao do polidesportivo

2.2 NiVEIS DE PLANIFICACAO

Antes do inicio do ano letivo, a primeira preocupacdo deve consistir em delimitar globalmente

a acdo a ser empreendida ao longo de todo o ano, ou seja, dever-se-a elaborar a planificacdo a

longo prazo. Neste sentido, é imprescindivel elaborar planos a médio prazo, correspondentes a

cada unidade de aprendizagem consideradas no plano a longo prazo. Com base na acao que se

desenrola no contexto de cada grupo de alunos, é necessario elaborar planos a curto prazo,
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nomeadamente planos de aula, de pequena amplitude, que correspondem as praticas
quotidianas em que se vado concretizando os diferentes conteldos dos planos a médio prazo.

A Planificagao a Longo Prazo consiste em elaborar um plano para todo o ano letivo e faz-se em
reunido de grupo ou de departamento de educagdo fisica. Este faz parte dos documentos
apresentados pela instituicdo, cuja flexibilidade permite ao professor moldar de acordo com os
alunos em questao.

A Planificagdo a Médio Prazo corresponde a planificacdo que mais se aproxima da dimensdo da
turma. As planificacdes de médio prazo sdo feitas por unidades letivas, temas, mddulos ou
outras. Os objetivos tornam-se mais especificos do que nas planificacdes de longo prazo e a
estratégia é delineada com mais pormenor para a turma, com os recursos utilizar bem definidos.

As planificagbes a Curto Prazo é o tipo de planificacdo a que os professores tém que dedicar a
maior parte do seu tempo. De facto, o grau de atuacdo de um professor em sala de aula depende
muito da sua planificacdo de aula, no entanto os professores tém, habitualmente, varias aulas
por dia e, consequentemente tém que dispor de um elevado ndmero de horas para planificarem
as suas aulas. Contudo, isto ndo significa que em inumeros casos a planificacdo nao resulte e
consequentemente o professor ndo tenha que recorrer a estratégias alternativas, ainda que em
muitos casos previamente planificadas. Por vezes, nada do que foi planeado resulta e torna-se
necessario uma adaptacdo no momento, as circunstancias, exigindo ao professor criatividade e
flexibilidade, de modo a garantir uma aula a funcionar em pleno.

No que refere aos Planos de Aula, trata-se de um documento pessoal e personalizado da etapa
de planeamento. E uma previsdo de atividades vinculadas a um plano de ensino mais
amplo desenvolvidas em etapas sequenciais, em consonancia com objetivos e conteudos
previstos. Serve para organizar a intencdo da aula do professor e o modo de
operacionalizé-la. E um instrumento de trabalho do professor, e nele especifica o que
serd realizado na aula, com o objetivo de com isso aprimorar a sua pratica pedagdgica
bem como melhorar o aprendizado dos alunos. Tem uma estrutura especifica: Onde estdo
descritos os dados da escola, a turma, a identificagao do local, a data e hora, a unidade de ensino
onde se enquadra, as matérias abordadas e os objetivos que se pretende para a aula. Em resumo
é um documento de organizac¢do e planeamento das unidades didaticas a trabalhar.

2.3 SELEGAO DAS ESTRATEGIAS UTILIZADAS NAS AULAS

Siedentop (1983) defende que a capacidade do professor em estruturar e organizar o tempo
disponivel sdo habilidades técnicas de ensino, que se encontram relacionadas com um ensino
de sucesso em EF.

O tempo despendido na organizacao das tarefas deve ser reduzido, mesmo quando as aulas sao
planeadas com inumeras estacdes. Nas aulas que abordamos varias modalidades (aulas
politematica), a estratégia utilizada, na estagdo que procuravamos atingir objetivos especificos,
foi a intervengdo prioritaria. Esta deve ter o foco do professor de forma atingir os objetivos
definidos como prioritarios para a aula. Para além disso, deve ser colocada uma folha de
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orientacao para as estagdes, como por exemplo a de condicao fisica, com nimero de repeticdes,
séries e a respetiva tarefa a desempenhar, bem como os pontos criticos da mesma.

Do mesmo modo, em todas as aulas, utilizamos procedimentos e estratégias de gestdo, controle
e seguranca das atividades, em concordancia com os principios pedagdgicos e didaticos,
adequados aos objetivos propostos e previamente planeados. Devem também ser igualmente,
utilizadas estratégias de intervengdo apropriadas e ajustadas ao nivel dos alunos, promovendo
o estimulo e motivag¢do nos alunos.

Com o intuito de elevar e aumentar o tempo de empenhamento motor dos alunos, para além
de um bom planeamento, é procurado criar habitos e rotinas organizativas de modo a potenciar
o tempo de aprendizagem.

Nesta linha de pensamento, procuramos criar habitos de modo a potenciar a aprendizagem dos
alunos, designadamente: (1) o local de concentracdo para inicio da aula; (2) relagdo professor
aluno fundamental para a confianca (3) as faltas sdo marcadas com margem de 5 a 10 minutos;
(4) ao sinal sonoro (apito) os alunos paravam a atividade motora para chegar ao professor; (5)
existia apenas uma paragem para beber dgua nas aulas de 100 minutos o que ndo acontecia nas
aulas de 50 minutos, procurando diminuir os tempos de espera e transi¢cdes entre exercicios.

Segundo Carreiro da Costa (1988), os professores mais eficazes sdo aqueles que gastam menos
tempo nas transicoes e as classes que mais aprendem sdo as melhores organizadas. Embora as
intervencdes de organizacdao ndo tenham efeito direto sobre as aprendizagens, estas, quando
aplicadas eficazmente e eficientemente, permitem maiores ganhos para a situagdo pratica e de
aprendizagem.

2.4 SELECAO DAS TECNICAS DE ENSINO

De acordo com Sarmento e outros (1998), o clima relacional é decisivo na satisfacdo pessoal e
subsequentemente na manuten¢do da disciplina, quanto ao empenhamento nas tarefas,
permitindo atingir objetivos de indole ndo académicos, nomeadamente os relacionados com a
maturacdo e o dominio afetivo-social.

Nesta linha de pensamento, procurei que as aulas tivessem uma vertente mais ludica, de modo
a proporcionar e fomentar o bom ambiente em aula. Para tal, demonstrei, diariamente,
disponibilidade, recetividade e abertura para com os alunos, participando pontualmente nas
atividades de forma pratica, para que o clima relacional de partilha e confianga.

Do mesmo modo, os alunos com menos apeténcias motoras, foram constantemente motivados
para a pratica desportiva, tendo, por diversas vezes, o professor-estagiario, participado na aula
pratica com os mesmos, envolvendo-os no fendmeno desportivo.

O feedback pedagdgico é uma informacgao prestada ao aluno pelo professor, com o intuito de
Ihe fornecer um juizo de valor sobre a qualidade da sua prestacdo ou de propor alguma alteracdo
visando o seu aperfeicoamento. Para tornar o feedback mais eficaz, ndo se procurou corrigiu
todos os erros simultaneamente, mas existiu a preocupacao de intervir e focar-nos nos erros
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mais importantes. Por um lado, é evidente que existiu preocupacao com a direcao do feedback,
na medida em que existiu uma preocupacao da individualizacdo do ensino.

A circulagdo eficiente, pelo espaco de aula é fundamental, bem como o “olhar clinico”, de modo
a perceber o que estd a acontecer. Neste sentido, procurei manter-me numa posicdo que me
permitisse controlar toda a turma, estando, genericamente, de frente para todos os alunos.

Rosado (2007) defende que a qualidade de uma correcdo, depende, da competéncia de
diagndstico dos professores. A fase de diagndstico envolve a detecdo dos erros, a hierarquizacao
dos diferentes erros assinalados e a andlise da sua origem. E a qualidade deste processo de
diagndstico que determina a qualidade da intervencdao de prescricdo. Para que a fase de
diagndstico seja realizada sem erros, o professor deve conhecer aprofundadamente a matéria
de ensino e saiba usar esse conhecimento em prol dos alunos.

2.5 SELECAO DOS MEIOS UTILIZADOS

Os diferentes meios e estilos, utilizados pelo professor, espelha as suas ideias e as bases da sua
metodologia, pelo que se torna necessario verificar que tipos de meios o professor utiliza nas
diversas etapas do percurso académico do aluno em EF.

O meio utilizado regularmente incidiu em jogos pré desportivos, exercicios especificos,
exercicios gerais, formas jogadas e o jogo.

Os jogos pré desportivos foram interpretados, nas primeiras fases, como matéria facilitadora de
aquisicoes motoras e adaptacao a mobilidade e pratica de exercicio fisico, mais direcionada para
a vertente ludica.

Os jogos desportivos coletivos (JDC), segundo Mesquita & Graga (2002), proporcionam um meio
formativo por exceléncia, dada a riqueza de situagdes que incluem. Com a sua pratica, sdo
desenvolvidas capacidades e habilidades motoras, que se conjugam com a necessidade de jogar
em equipa, fomentando as rela¢gdes de grupo, enquanto base da construgao do saber estar em
sociedade. Os mesmos autores referem que a pratica dos JDC, quando devidamente orientada,
leva ao desenvolvimento de competéncias em varios planos, nos quais, salienta-se o tatico-
cognitivo, o técnico e o sécio afetivo.

Os JDC encontram-se numa relagao antagdnica entre ataque e defesa, manifestando-se tanto
individual, como coletivamente, onde cada elemento de jogo tenta romper o equilibrio existente
e criar vantagens que lhe assegurem o respetivo sucesso.

Existem diversas formas de ensinar os JDC, resultantes de diferentes interpretagdes, pode
sintetizar trés formas didatico-metodolégicas de abordar o ensino do jogo nos JDC. Cada
metodologia utiliza processos distintos, gerando naturalmente diferentes produtos de
aprendizagem de acordo com Garganta (1998), como pode-se verificar e analisar na tabela
seguinte:
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Forma Centrada nas
Técnicas

Forma Centrada no Jogo
Formal

Forma Centrada nos
Jogos Condicionados

Carateristicas

Das técnicas analiticas
para o jogo formal

O jogo é decomposto em
elementos técnicos

(passe, recegao, drible,...)

Hierarquizagdo das
técnicas (12 a técnica A,
depois a B, etc.)

Utilizagdo exclusiva do

jogo formal.
0] jogo nao é
condicionado nem

decomposto.

A técnica surge para
responder a situagdes

globais ndo orientadas.

Do jogo
situagGes particulares.

para  as

O jogo é decomposto em
unidades funcionais;
jogo sistematico de

complexidade crescente.

Os principios do jogo
regulam a
aprendizagem.

Acdes de jogo Jogo criativo mas com L
. o . As técnicas surgem em
mecanizadas, pouco base no individualismo; N L
o . ) Lo funcdo da tatica, de
criativas; virtuosismo técnico .
forma  orientada e
comportamentos contrastando com
. o provocada.
estereotipados. anarquia tatica.
Consequéncias o L.
N Inteligéncia tatica:
Solugdes motoras . R
Problemas na . correta interpretagdo e
. . variadas mas  com s o
compreensdo do jogo . , L aplicagdo dos principios
. . inimeras lacunas taticas . o
(leitura deficiente, do jogo; viabilizacdo da

e descoordenagdo das

solucdes pobres) . . técnica e criatividade
acGes coletivas.

nas agdes de jogo.

Tabela 3 - Formas metodoldgicas de abordagem dos JDC (Garganta, 1998)

O trabalho realizado nos desportos individuais é centralizado na técnica individual e no
aperfeicoamento da mesma, em modalidades como o badminton, ténis de mesa, danga,
ginastica de solo e aparelhos.

2.6 GESTAO E IMPLEMENTAGAO DE RECURSOS

Na EBSGB existem 4 espacos para a lecionacdo de aulas de educacdo fisica, sdo estes o ginasio
(Gin), o pavilhdo (P1 e P2) e o exterior (Ext). Uma carateristica dos espagos da escola € a sua
polivaléncia, pois nos varios espacos é possivel lecionar-se diversas matérias.

O ginasio (Gin) esta equipado com: 1 (um) colchdo de queda fino e 4 (quatro) grossos, 7 (sete)
colchdes de esponja e 14 (catorze) finos, 1 (um) rolo, 1 (um) tapete tripartido, 3 (trés) bancos
suecos, 1 (uma) barra fixa, 1 (umas) paralelas simétricas, 2 (duas) traves olimpicas ( 1 (uma)
baixa e 1 (uma) alta), 1 (um) boque, 2 (dois) plintos (1 (um) de madeira e 1 (um) de esponja), 1
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(um) minitrampolim, 2 (dois) reuther's, 2 (dois) planos inclinados ( 1 (um) de madeira e 1 (um)
de esponja), 1 (um) par de argolas, espaldares, 2 (dois) postes para salto em altura, 1 (um)
armario com material para condicdo fisica e 1 (um) quadro. Neste espaco apenas é possivel estar
uma turma a ter aula.

O pavilhdo (P1 e P2) é composto por dois espacos, por decisdo do grupo disciplinar de educacgado
fisica, sendo dividido em “L” por 2 (duas) turmas. Este espaco esta equipado com 6 (seis) balizas
grandes (4 (quatro) pintadas na parede), 6 (seis) mini-balizas, 3 (trés) tabelas de basquetebol
fixas e 5 (cinco) moveis, 2 (dois) cestos de corfebol, 3 (trés) postes de badminton, 4 (quatro)
postes de voleibol, 5 (cinco) redes de voleibol, bancos suecos, espaldares, bancadas, 1 (um)
armario com material para condicdo fisica e 3 (trés) quadros. De notar que o espaco pode ainda
ser dividido em 3 (trés), caso as condig¢Oes climatéricas ndo permitam a lecionagao das aulas no
espaco exterior, ficando um terco do pavilhdo para cada uma das trés turmas ai presentes.

O exterior (Ext) estava equipado com 2 (duas) balizas, 4 (quatro) tabelas de basquetebol fixas,
esta removidas a meio do 12 semestre devido ao elevado estado de degradacdo em que se
encontravam. E constituido ainda por 2 (duas) pista de atletismo de 40 (quarenta) metros com
3 (trés) corredores e 1 (um) areal. De notar que ao lado desse espaco foram construidos 2 (dois)
campos de voleibol com redes fixas, com a intencdo de serem utilizados nos intervalos pelos
alunos, contudo o professor pode decidir utilizar, também, esses espacos nas suas aulas.

De acordo com o mapa de rota¢do de espacos da escola (roulement), a primeira rotagdo de
espacos dura 3 (trés) semanas e, depois, no restante do ano letivo os espacos de pratica, para
cada uma das turmas, alteram-se de 2 (duas) em 2 (duas) semanas. Esta rotacdo de espacos
permite que cada uma das turmas passe pelos demais espacos de pratica de uma forma
sistematica, aumentando assim as oportunidades efetivas de aprendizagem nas diversas
matérias. Como referido anteriormente, no caso de as condig¢Ges climatéricas impossibilitarem
a lecionagdo da aula no espago exterior, a turma ai colocada deve realizar a mesma no pavilhao,
ou mesmo no gindsio caso este esteja desocupado.

De um modo geral, as condi¢des dos recursos existentes na escola sdo boas, encontrando-se em
razoavel estado de conservagdo, o que permite ao professor um variado espetro de
possibilidades de organizacdo do processo ensino-aprendizagem, tendo em conta multiplas
oportunidades de pratica que cada espago oferece. Assim, importa destacar que cada espago
pode ser utilizado funcionalmente para o ensino de mais do que uma matéria.
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3. AVALIACAO

Perante o que se verifica na legislacdo em vigor, a avaliacdo é uma ferramenta fundamental na
fase do desenvolvimento curricular, funcionando como um agente regulador do processo
ensino-aprendizagem.

A avaliacdo é considerada, por muitos, o “parente pobre do ensino”, sendo citada como uma
das principais razGes, para os efeitos negativos, na personalidade e desenvolvimento das
criangas. Contudo, em simultaneo, é apontada como uma ferramenta imprescindivel do sistema
educativo, pois, realiza uma apreciacao do nivel de conhecimento dos alunos, balizando os
resultados do desenvolvimento.

De acordo com Zabalza (1997) a avaliacdo, deve abarcar toda a diversidade de componentes e
aspetos, que o ensino apresenta. E imprescindivel que a avaliagdo recorra a todo o leque de
possibilidades disponiveis para alcancar a maior riqueza de informacdo. Este autor defende que
reduzir a avaliagdo a uma so area (o rendimento), a uma sé técnica (os exames), a uma sé
situacdo (a controlada) e a uma sé modalidade (a sumativa) representa um empobrecimento da
avaliacdo e perda do seu sentido.

Inicialmente, a avaliagdo em EF tinha como principal foco o desenvolvimento motor e melhoria
da performance, o que era medido por meio de métodos de avaliagdo quantitativa. Hoje em dia,
o objetivo da avaliacdo em EF, para além dos aspetos técnico-motor, possui, também os aspetos
interpessoais e cognitivo-reflexivo.

A avaliacdo dos alunos em EF realiza-se de forma semelhante as restantes disciplinas dos planos
curriculares, no entanto, de forma mais complexa na medida em que utiliza uma diversidade de
conteudos e conhecimentos.

Os resultados da avaliagdo devem contribuir para o aperfeicoamento do processo de ensino-
aprendizagem de modo a valorizar e auxiliar o aluno a alcangar o sucesso na EF. A organizacdo
e aplicagdo dos aspetos metodoldgicos na EF devem basear-se, fundamentalmente, nas
competéncias, nos conteldos e na avaliagdo continua, atendendo ao processo de maturagdo
dos jovens nas diferentes fases de desenvolvimento.
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AREA 111 — PARTICIPACAO DA ESCOLA E RELACAO COM A COMUNIDADE

4. A EscoLA NA COMUNIDADE

A missdo fundamental das escolas do Agrupamento, em colaboragdo com as familias e com a
comunidade, é a de formar cidadaos esclarecidos, conscientes dos seus direitos e deveres,
dotados de espirito critico e com capacidade de intervir nas mais diversas vertentes da
sociedade.

Neste contexto, num clima de respeito por si e pelo outro, pretende-se que os alunos
desenvolvam competéncias adequadas para enfrentarem com sucesso o prosseguimento dos
estudos e a vida profissional.

4.1. PROJETO PROGRAMA DE EDUCACAO OLiMPICA

O projeto Programa de Educacdo Olimpica é efetuado no ambito das relacdes com a
comunidade, do Agrupamento de Escolas D. Maria Il e da Escola Basica e Secunddria de Gama
Barros (EBSGB). Encontramos uma escola que se foca em possibilitar, num clima de bem-estar,
a aquisicao de competéncias comportamentais e de conhecimentos, que prepara os seus alunos
para o trabalho individual e coletivo.

O projeto teve a sua base, a promocao da atividade fisica e a promocdo dos valores olimpicos.
Com o apoio da Bridgestone, o Comité Olimpico de Portugal através do Programa de Educacao
Olimpica realizou trés atividades (Porto, Aveiro e Cacém) como objetivo dinamizar momentos
focados na promocao dos Valores Olimpicos: Exceléncia, Amizade e Respeito.

A nossa escola teve o privilégio de receber o Comité Olimpico de Portugal (COP), que dinamizou
uma atividade inserida no projeto “Sou Olimpico”. Esta organizacao esteve a cargo do Grupo de
Educacgao Fisica, com a responsabilidade das professoras, Cladudia Vaz, Maria Jodo Vale e André
Roxo (estagiario), que agilizaram da melhor forma os recursos da escola, para que tudo estivesse
na perfeita ordem para receber este evento, que contou também com a participacdo da atleta
olimpica, a judoca Rochele Nunes.

Juntamos cerca de 100 alunos das turmas do 2.2 ciclo e secundario na interagdo com a atleta, os
alunos foram divididos em equipas e desafiados a participar em diversos jogos ludico-
pedagdgicos colocando em pratica os Valores Olimpicos. No decorrer desta iniciativa foram
também distribuidos os novos conteldos do Programa de Educagdo Olimpica.

Esta parceria foi celebrada no ano letivo 2020-2021, tendo desde entdo, sido um elo
fundamental no apoio a transmissdao de conhecimentos da Educagdo Olimpica. A iniciativa
contou também com o apoio da Dire¢do fazendo-se representar na pessoa da professora Silvia
Nogueira. Esta atividade foi o culminar de um trabalho posto em marcha no inicio do ano letivo,
tendo sido desenvolvido em varias fases: Desafios propostos pelo COP; Exposi¢cdo sobre os
Direitos Humanos no Desporto; Atividade #Valores Olimpicos by Bridgestone.

Regularmente sdo propostos desafios cujos temas estdo relacionados com o Movimento

Olimpico, sobre os quais os alunos elaboram trabalhos que posteriormente sdo enviados para o
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COP. Para cada aluno participante é emitido um certificado que fara parte do processo do aluno
e contara para o seu curriculo escolar. Desta forma, os nossos jovens tém desenvolvido alguns
conhecimentos e valores associados a estas temadticas. Este ano o tema prendia-se com os
Direitos Humanos e a forma como o Desporto pode ajudar a unir povos, a derrubar barreiras e
a fomentar a paz e o respeito entre todos.

Respeito, Amizade, Exceléncia sdo a base dos valores olimpicos e foram o mote para a
dinamizagao de jogos ludicos, onde os alunos envolvidos puderam, através da pratica, entender
melhor o significado destas palavras, cooperando uns com os outros, entreajudando-se e onde
cada um deu o seu contributo para o sucesso do grupo/equipa.

Nesta dindmica, houve também oportunidade de perceber melhor este movimento, relacionado
com a Educacgdo Olimpica e de ouvir a histéria de sucesso da atleta olimpica, Rochele Nunes,
gue nos contou o seu percurso de vida e que nos incentivou a persistir nos sonhos, a nao desistir.
Deixou-nos a mensagem que é preciso trabalhar muito, ser resiliente e insistir nos nossos
objetivos. Ndo desistir. No final, os alunos puderam colocar questdes e tirar duvidas,
prevalecendo um ambiente sauddvel, de partilha e de bom entendimento.

Todos os participantes receberam uma lembranga por parte do COP e da Bridgestone e os que
obtiveram os melhores resultados no trabalho de cooperagao receberam um prémio especial.

Como complemento desta iniciativa esteve patente, no Pavilhdo H da escola, a Exposicao
“Direitos Humanos no Desporto”. Os alunos preencheram um questiondrio cujas respostas
pesquisaram nos painéis expostos e no excerto do livro “O Refugiado”, tendo sido selecionadas,
como sendo as mais significativas, onze alunos da escola do 32 Ciclo e do Ensino Secundario,
também estes com direito a prémio especial.

Tivemos o privilégio da nossa escola ter sido uma das trés selecionadas para este evento, de
elevada importancia, o que nos encheu de orgulho e satisfagao.

Figura 1 - Projeto Programa de Educacgdo Olimpica

4.2 PALESTRA DE “SAUDE MENTAL E MUNDO DO TRABALHO”

A Professora Claudia Vaz, do grupo disciplinar de Educac¢do Fisica, organizou uma palestra
intitulada “Saude Mental e Mundo do Trabalho”, destinada as turmas dos cursos profissionais
do 1.2 PTIS e 2.2 PTT/PTAS. Os alunos foram acompanhados pelos professores: Elsa Barreto,
Pedro Mamede, Carla Frazdo e ainda André Roxo e Diogo Santos.
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Esta palestra foi apresentada por uma convidada, Mariana Kobayashi, licenciada em Economia
pela Universidade Catélica Portuguesa e em Gestdo pela Faculdade de Grenoble em Franga. Para
além desta formagdo académica, a palestrante tem uma vasta experiéncia em trabalho
voluntario em diversos Paises, colaborando com instituicdes e organiza¢des, em diversas areas
ligadas ao ambiente e ao desenvolvimento sustentdvel. A experiéncia profissional interliga-se
com o trabalho colaborativo em start-ups e auxilio no impulsionar de carreiras, ajudando jovens
a integrar o mercado de trabalho. A palestra organizou-se da seguinte forma: Experiéncia
Pessoal; Saude Mental; Mundo do Trabalho; Ano Sabatico.

Na atualidade cada vez mais se houve falar do estigma da salde mental e como estas doencas
(ex. ansiedade, depressao, ...) podem influenciar a capacidade de trabalho, de organizacdo e de
motivacdo, sendo um entrave ao alcance de objetivos. Algumas destas situa¢des, quando ndo
diagnosticadas, poderdo repercutir-se na solidez fisica, trazendo também consequéncias sociais
e familiares. Sabe-se, hoje, que esta é uma questdo importante, que afeta uma grande
percentagem de jovens e que inevitavelmente tera consequéncias no mundo do trabalho.

Com esta acdo de sensibilizacdo pretendeu-se alertar para este problema e fundamentalmente
elucidar estes alunos para novas perspetivas e op¢des de futuro. Esta sessdo serviu
essencialmente para ajudar a criar motivacao e orientar os jovens nas escolhas das suas carreiras
no futuro, que poderdo estar para além dos limites conhecidos.

No final, os alunos mostraram-se bastante interessados em esclarecer alguns procedimentos,
colocando algumas duvidas e conversando sobre os seus objetivos.

Esta acdo foi bastante util e pertinente, pondo estes jovens a pensar de uma forma diferente,
criando-lhes novas perspetivas e oportunidades no futuro, descortinando-lhes novos
horizontes.

4.3 CAMINHADA DESPORTIVA NO PARQUE URBANO DE FITARES

No ambito da Flexibilidade Curricular, a Professora Claudia Vaz, do grupo disciplinar de Educagdo
Fisica, organizou uma atividade destinada aos alunos das Turmas dos Cursos Profissionais que
leciona: 2.2 PTT/PTAS e 1.2 PTIS, em dois dias destintos do més de dezembro respetivamente.
Esta atividade consistiu numa caminhada, com inicio na nossa escola e com destino ao Parque
Urbano de Fitares, com um nivel de intensidade leve, j4 que o percurso se apresenta
maioritariamente plano. No segundo dia de dezembro, a manha estava radiosa, apesar do frio,
tendo os alunos aproveitado para conhecer um espago de lazer aqui ao lado, que lhes
proporcionara inimeras atividades de exploracdo no futuro. O Parque é composto por algum
arvoredo e varios trilhos, onde passa uma ribeira, tendo sido reabilitado recentemente.

Os alunos do 2.2 PTT/PTAS foram acompanhados pelos professores: Anabela Murta, Ana Aurora
Colacgo, Isabel Domingues, e ainda Diogo Santos. Relativamente ao dia 7, o dia amanheceu
nublado e durante a caminhada cairam alguns chuviscos. Apesar do tempo ndo estar tdo
agraddvel, tal ndo foi impedimento para que a prova fosse superada com sucesso. Os alunos
percorreram os 5 Km, com animo e a um bom ritmo, promovendo a cooperagdo, espirito de
interajuda e o respeito pelos companheiros, professores e ambiente. Esta experiéncia permitiu-
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Ihes perceber que nestas atividades, mesmo com uma boa organizacdo, as condicdes
meteoroldgicas sao um fator determinante na forma como se desenrolam os eventos. Os alunos
do 1.2 PTIS foram acompanhados pelos professores: Paula Anjos, Rosario Portugal e André Roxo.
A professora Cldudia Vaz, como dinamizadora da atividade, esteve presente nas duas sessoes.

Os objetivos propostos foram:

e Desenvolvimento de experiéncias praticas e de organizacdo no ambito dos Cursos
Profissionais;

e Conhecer e experimentar uma atividade de exploragao da natureza;

e Cooperar com os colegas no cumprimento das regras de seguranga, preservagdo das
condicOes ecoldgicas e do ambiente envolvente;

e Desenvolver a interacdo entre os conteudos de diferentes disciplinas, no ambito da
Flexibilidade Curricular;

e Recolha de uma amostra de dgua da Ribeira das Jardas, para posterior andlise;
e Recolha fotografica para exposicao;
e Promover o convivio entre alunos e professores.

Com esta caminhada os alunos e professores tiveram oportunidade de realizar exercicio fisico,
no ambito das atividades de exploracdo da natureza, conhecer melhor o espaco envolvente
onde se insere a escola e as inuUmeras possibilidades que daqui advém, pois muitos deles nao
sabiam que este parque existia. Nestas organizacGes sdo também desenvolvidas varias
competéncias inscritas no Perfil do Aluno, tais como: responsabilidade; desenvolvimento
pessoal e autonomia; relacionamento interpessoal; consciéncia e dominio do corpo; bem-estar,
salde e ambiente.

Esta foi uma atividade enriquecedora, em que os professores, num ambiente informal puderam
desenvolver e interligar os contetidos de vdrias disciplinas, cujo tema transversal é a “Agua”.
Nesta perspetiva, de forma interdisciplinar e transdisciplinar, também foram abordados varios
temas da disciplina de Cidadania e Desenvolvimento, entre os quais: Desenvolvimento
Sustentavel, Ambiente e Saude.

Um aluno fisicamente educado podera promover um desenvolvimento global e harmonioso,
contribuindo, deste modo, para ultrapassar os desafios propostos para o aluno do Sec. XXI.

4.4 PALESTRA DE NUTRIGCAO

No seguimento do estudo do Estagiario Diogo Santos, “Avaliar a importancia que os alunos dao
ao pequeno-almoco, que alimentos ingerem e se este comportamento alimentar tem influéncia

III

na Aptiddo Fisica Matinal”, o Nutricionista Filipe Jesus dinamizou uma palestra em que cita a

relevancia para este tema. A mesma, realizou-se no més de fevereiro, na Escola Basica e
Secundaria de Gama Barros.
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Uma boa alimentacdo, vai proporcionar uma vida mais saudavel para todos, no entanto para
criancas/adolescentes a propor¢do é ainda maior, visto que estdo em fase de crescimento e
fortalecimento. Procurar entender os habitos alimentares e a forma que estes tendem a intervir
na vida dos estudantes, assim como a escola pode exercer um papel importante nesta matéria,
é uma tarefa importante a ser realizada e estudada.

Os conceitos basicos da nutricdo foram real¢ados, assim como o pequeno-almogo que é a
refei¢do considerada por muitos a mais importante do dia. O nutricionista, mencionou os efeitos
a esperar da toma desta primeira refeicdo, o que incluir na mesma, o que evitar e ainda facultou
alguns exemplos que podem ajudar no dia a dia de todos os intervenientes.

Foi uma palestra muito interessante e gratificante no sentido, da exposicao que foi feita para
que todos cuidem dos seus habitos alimentares, pois se assim o fizerem, beneficiam a saude e
serdo mais ativos. O fundamental é existirem pequenas regras que sdo consideradas essenciais.

4.5 ATIVvIDADE JUDO SPORT UNIAO SINTRENSE

Os alunos do 1.2 ano do curso de informatica deslocaram-se no més de margo até a vila de Sintra
para realizar uma aula de Judo no Clube Sport Unido Sintrense.

O Judo é uma arte marcial que teve origem no Japao e era inicialmente praticado como um
exercicio de defesa. O Judo tem como objetivo alcancar o equilibrio perfeito entre o corpo e a
mente do atleta.

O clube Sport Unido Sintrense foi fundado a 7 de outubro de 1911. E um clube focado no futebol
e tem também uma equipa de Judo.

Os alunos foram recebidos pelo judoca Guilherme Kobayashi, neto do fundador do Judo em
Portugal, Kioshi Kobayahsi.

Na aula de Judo o Mestre Guilherme Kobayashi ensinou aos alunos trés técnicas de Judo.

O Mestre ensinou a fazer o Osoto Gari. O Osoto Gari consiste em passar uma das pernas de
guem vai executar a técnica por detras da perna oposta do oponente. Seguidamente, os alunos
aprenderam a fazer o Goshi.

O Goshi consiste em encaixar a anca de quem vai realizar a técnica na anca do oponente e de
seguida levantar o oponente por cima de quem vai realizar a técnica e levar até ao chdo sem
largar o oponente.

No final, o Mestre ensinou a fazer uma imobilizagdo do Judo. A imobilizagao consiste em colocar
o brago direito atrads do pescoc¢o do oponente que esta deitado no chdo e com o brago esquerdo
segurar o braco direito do oponente.

4.6 CAMINHADA NA SERRA DE SINTRA

Numa manha de abril, os alunos das turmas 12 PTT, 29PTAS, 22PTT, 12PTIS e suas respetivas

professoras (Claudia Vaz, Elsa Barreto, Ana Paula Santos, Manuel Sousa, Anabela Murta, Isabel
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Domingues, André Roxo e Diogo Santos), realizaram uma caminhada na Serra de Sintra, onde
visitaram o Palacio da Pena, Castelo dos Mouros, Palacio Nacional de Sintra e o Parque de Sintra.
No ponto mais alto da serra, Santa Eufémia, visitdmos a cruz alta com o seu miradouro incrivel
e aproveitamos para almocar e descansar as pernas depois da subida ingreme.

Os alunos relataram que acharam a visita interessante, porém, um pouco cansativa. Exploraram
a natureza e as suas capacidades fisicas, havendo sempre boa disposi¢cdo nos 8kms percorridos.

4.7 VISITAAETAR

No més de maio, os alunos do 7.2 4.2, 9.2 1.2 e 1.2 PTAS participaram numa visita de estudo a
ETAR de Colares-S1, organizada pela professora Claudia Vaz e com a participacdo dos
Professores, Sandra Lobo, Paula Mourdo e André Roxo. A visita foi dinamizada por dois
colaboradores dos Servicos Municipalizados de Agua e Saneamento de Sintra (SMAS), que
acompanharam os alunos, explicando o circuito das aguas residuais e tirando as respetivas
davidas.

A atividade inseriu-se no ambito da disciplina de Cidadania e Desenvolvimento, integrada no
dominio Ambiente. Este tema foi previamente apresentado aos alunos, no decorrer de algumas
aulas, através da visualizacao de pequenos documentarios, entre estes esteve o video “leave no
one behind”, onde se apresentam as Metas para o Desenvolvimento Sustentavel, determinado
pela Organizacdo das Nagdes Unidas, em 2015, com as quais se comprometem a erradicar
muitos dos problemas sinalizados no mundo: entre estes estd presente o Ambiente. Ao
delinearem estas metas, esta organizacdo teve como objetivo: consciencializar para que todos
juntos fagamos a diferenca; ajudar aqueles que estdao mais atrds; tornar o mundo melhor para
todos.

A ETAR do Sistema 2 da Bacia de Colares esta localizada na Ribeira de Sintra, dimensionada para
35.000 habitantes, e assegura o tratamento de dguas residuais das localidades de Sintra, Ribeira
e Véarzea de Sintra, Lourel, Cabriz, Monte Santos e Carrascal.

O lema destas agbes, promovidas pelo SMAS, sdo: “Ser melhor é: reduzir a pegada; reduzir o
desperdicio, reduzir o consumo”.

Esta acdo teve como objetivos: Tem como objetivo sensibilizar para a deposigado incorreta de
residuos nas canalizagdes e equipamentos sanitarios, salientando as consequéncias que dai
advém para os 6rgdos de tratamento das aguas residuais. Instruir os participantes sobre as
varias fases de tratamento e as suas especificidades.

Metodologia e descricao da atividade: A visita inicia-se com uma breve explicacdo sobre as
atribuicdes dos SMAS. Descreve as diversas fases de tratamentos e as diferencas a nivel de
qualidade das 4guas residuais urbanas, até a sua devolu¢ao ao meio ambiente. Numa 22 fase, é
apresentado o circuito das lamas e a sua respetiva valorizacao.
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4.8 ORGANIZAGAO EXPOSICAO DIREITOS HUMANOS NO DESPORTO

Durante duas semanas de maio esteve patente uma exposicdo alusiva aos Direitos Humanos,
que conta com a parceria do Comité Olimpico de Portugal (COP). Esta exposi¢ao da continuidade
a um projeto iniciado no inicio do ano letivo- 12 Desafio “Direitos Humanos no Desporto e
através do Desporto” — proposto pelo COP, na sua vertente Educacdo. Nesta proposta os alunos
foram desafiados a realizar trabalhos nas aulas de Educacgdo Fisica e a desenvolver os seus
conhecimentos nesta area. Todos os alunos que participaram neste projeto receberam um
certificado de participacao, emitido diretamente pelo COP.

O envolvimento nestes projetos do movimento olimpico tém sido uma forma de divulgar os
aspetos positivos inerentes ao espirito desportivo, fomentando a cooperacdo, interajuda,
solidariedade entre outros valores essenciais a formacado de cidaddaos num mundo global. Entre
os painéis apresentados na exposicdo podemos ler alguns titulos como: “Os valores sdo como
impressdes digitais...”; “Todos os seres humanos nascem iguais”; “Viver o Desporto/Abracar o
Futuro”; “Desporto & Raca/Etnia”; “Desporto & Integridade”; “Desporto & Género”; “O
Movimento Olimpico & Direitos Humanos”; “Desporto & Deficiéncia”; “Desporto para
Refugiados & Requerentes de Asilo”.

Neste ultimo cartaz foi proposta uma parceria com a BECRE, podendo os alunos levar consigo
um rolinho em papel com o excerto do livro “O Refugiado”, que se encontra disponivel na
biblioteca escolar, para quem tenha curiosidade em ler integralmente o livro. A complementar
estas exposicoes estiveram disponiveis varios fasciculos alusivos ao tema. Durante a visita os
alunos deviam realizar um questionario (formato papel ou digital). Este questionario sera
sorteado e os vencedores receberdo prémios de participacdo, mais uma vez, com o apoio do
COP.

No final, os alunos eram convidados a refletir sobre esta tematica e confrontados com o
momento atual que se estd a viver, devendo deixar uma mensagem no “MURAL DA PAZ".

“O OLIMPISMO tem por objetivo colocar o desporto ao servico do DESENVOLVIMENTO
HARMONIOSO DA HUMANIDADE, de modo a promover uma SOCIEDADE PACIFICA preocupada
em preservar a DIGNIDADE HUMANA.”

André Gongalo Fernandes Gomes de Sousa Roxo, n2 59271
24



) bieE

Influéncia do género, desporto e tempo em tela em criangas entre os 12 e os 16 anos

AREA IV - DESENVOLVIMENTO PROFISSIONAL AO LONGO DA VIDA

Resumo

A aptidao Fisica refere-se a um conjunto de atributos que decorrem da interacao entre o
patrimoénio genético e a pratica de atividades fisicas e desportivas. Estas podem identificar
diferentes componentes que incluem a aptiddo aerdbia, a composicdo corporal, aptidao
neuromuscular e proporcionam diversas vantagens aos seus praticantes. Para avaliar aptidao
fisica foi utilizada a bateria de testes FITescola®. Este estudo teve como objetivo avaliar os niveis
de aptid3o fisica dos alunos praticantes de atividades fisicas desportivas fora da escola e nao
praticantes, com associacdes ao género, composicdes corporal e estilos de vida dos alunos entre
0s 12 e 0s 16 anos. Os resultados mostraram que os alunos que praticam atividade fisica fora do
contexto escolar tem melhores resultados sem uma grande diferenca significativa dos que
restantes nas baterias de testes, apesar da evolucdo positiva de todos ao longo do ano.
Observamos neste estudo que os alunos ndo praticam atividade fisica fora da escola, passam
mais tempo do seu dia em contacto com as tecnologias e deste modo mais sedentarios.
Relativamente ao género constatdmos que as raparigas gastam mais tempo na tela quando
praticam atividade fisica fora da escola e o inverso nos rapazes que ndo praticam. Em suma, os
testes FITescola® foram influenciados pelo tem na tela por parte dos alunos.

Palavras Chave: Aptid3do Fisica, Composicdo Corporal, Habitos, Saudavel, Sedentarismo
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Abstract

Physical fitness refers to a set of attributes that result from the interaction between genetic
heritage and the practice of physical and sporting activities. These can identify different
components that include aerobic fitness, body composition, neuromuscular fitness and provide
several advantages to their practitioners. To assess physical fitness, the FITescola® test battery
was used. This study aimed to evaluate the physical fitness levels of students who practice sports
physical activities outside of school and who do not, with associations to gender, body
composition and lifestyles of students between 12 and 16 years old. The results showed that
students who practice physical activity outside the school context have better results without a
significant difference from those remaining in the batteries of tests, despite the positive
evolution of all throughout the year. We observed in this study that students do not practice
physical activity outside of school, spend more time of their day in contact with technologies
and thus more sedentary. Regarding gender, we found that girls spend more time on the screen
when they practice physical activity outside of school and the opposite in boys who do not. In
short, the FITescola® tests were influenced by the screen time of the students.

Keywords: Physical Fitness, Body Composition, Test Battery, Students
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INTRODUCAO

A pratica regular de atividades, exercicios fisicos e desporto melhoram a condigdo
cardiorrespiratéria, a promog¢do de saude, a qualidade de vida e estdo associadas ao
desenvolvimento de capacidades fisico-motoras em criangas e jovens (Silva & Costa Junior,
2011; Strong et al., 2005). A atividade fisica € um meio fundamental de promocdo da saude das
criangas (Lourenco et al.,2021).

Mundialmente, cresce a preocupacdo com a saude das criangas e adolescentes num contexto
geral na pouca pratica de atividade fisica e estilos de vida sedentario (OMS, 2020) e, em Portugal
nao é diferente (Lourenco et al.,2021). Assim, entende-se que é necessdrio que as criangas e
jovens adquiram habitos de vida sauddvel, que passam pela manutenc¢do de uma vida mais ativa,
evitando comportamentos de risco.

Existem evidéncias de que a pratica de atividade fisica na adolescéncia pode estar associada com
maiores niveis de atividade fisica na vida adulta (Sardinha, 1997). Quanto melhores forem os
habitos vida saudavel adquiridos na adolescéncia, onde se inclui a pratica da atividade fisica,
mais enraizados serdo estes habitos ao longo da vida. Como consequéncia dessas evidéncias,
muitas investigacGes tém procurado definir a quantidade minima de atividade fisica necessaria
para trazer beneficios a salide de adolescentes (Bertuol, 2020). Alguns estudos, sugerem que 0s
jovens devem participar, diariamente, atividades fisicas de intensidade moderada a vigorosa
por, pelo menos, 60 minutos por dia (Tendrio, 2010).

A participacdo da crianca no desporto é importante para a prdtica de exercicios fisicos na
infancia uma vez que é nestas idades que se comegam a desenvolver habitos de vida saudaveis
que se prolongam ao longo da vida (Leal, 2018). Durante a participacdo desportiva a crianca esta
envolvida em atividades que ddo prazer, e potenciam o seu desenvolvimento (Vandorpe et al.,
2012). Assim, os melhores indicadores de Aptidao Fisica resultam no aumento do desempenho
fisico e, de forma conjugada ou independente, na preservagdao e melhoria da saide em todo o
ciclo de vida. Longe vdo os tempos em que as criangas brincavam na rua, as horas passavam-se a
jogar a bola, a andar de bicicleta, a brincar a apanhada.

A diversdo vinha a boleia da imaginagao, sem grandes custos ou a necessidade de supervisao
parental. Mas os tempos mudaram hoje, com uma presenga natural, e cada vez mais inevitavel, as
novas tecnologias colocam novos desafios a pais e professores. O principal serd entender qual a
medida certa para que o seu uso n3ao se torne prejudicial, mas as tentagdes sdo
muitas: smartphones, tablets, consolas de jogos e outros gadgets.

Face ao exposto, o objetivo deste estudo foi perceber, que influéncia tem a pratica de atividade
fisica em contexto de escola e fora dela nos jovens tendo em conta os testes de aptid3o fisica.
Adicionalmente foi verificado, o tempo em tela e a sua associagdao com a aptidao fisica dos
estudantes. Sera de esperar que os jovens ocupados a fazer atividade fisica em clubes, ginasios,
associacles ou equipas desportivas, ndo passem tanto tempo nas tecnologias e por si s6 sejam
mais ativos com melhor desempenho fisico nos testes realizados na escola.
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5. MATERIAL E METODOS

5.1 AMOSTRA

Participaram da investigacdo 52 estudantes, dos quais 26 rapazes (13,3+1,5 anos) e 26 raparigas
(13,2£1,2 anos) com idade média de 13,3+1,3anos, no ano letivo de 2021/2022. Foram
selecionadas, por conveniéncia, todas as criangas do 72 e do 92 ano de uma escola da regido
central de Portugal. Criangas que apresentassem altera¢des ou limitacdes que impossibilitassem
a realizagao dos testes foram excluidas da investigagao.

5.2 PROCEDIMENTOS

A avaliacdo da aptidao fisica e da atividade fisica constitui o objetivo principal do FitEscola®. O
FitEscola® (FMH/ DGE 2015) é um programa de formac&o e divulga¢do de conhecimento para o
aconselhamento e a monitorizacdo continua acerca do comportamento sedentario, da atividade
fisica e desportiva e da aptid3o fisica dos alunos.

Os instrumentos adotados na verificacdo e analise dos niveis de aptidao fisica dos alunos que
compdem a amostra, foram:

e |nquérito individual em formato googleforms, sendo este inquérito aplicado aos alunos no
decorrer das aulas. Este inquérito aplicado era composto por 11 perguntas de escolha
multipla (aplicados entre margo de 2022 e maio de 2022).

e Testes do programa FitEscola® (avaliacdo da aptidao fisica e da atividade fisica). Estes testes
foram aplicados em trés momentos durante o ano letivo, na avaliagcdo diagnostica (no inicio
do ano), avaliagdo formativa (a meio do ano) e avaliagdo sumativa (no final do ano).

A Bateria de Testes aplicada em contexto de escola é baseada em testes do protocolo FitEscola®
(Vieira et al., 2016: p17) realizados nos meses de outubro de 2021, dezembro de 2021 e
novamente em abril de 2022 em duas ou trés aulas distintas, de forma a obter resultados mais
assertivos e ndo haver saturacdo fisica dos alunos.

O processo de investigacdo foi iniciado apds a consulta a Direcdo da Escola, por forma a informa-
la acerca dos objetivos da investigagdo e obter o seu consentimento. Todo este processo teve
inicio no 22 Semestre do ano letivo com o levantamento de todos os dados necessarios, alguns
ja recolhidos no 12Semestre. Os resultados do questionario foram alojados num ficheiro Excel,
cujo acesso esteve aberto apenas aos investigadores responsdveis pelo presente estudo.

Agrupamos os resultados em alunos em género, os que praticam atividade fisica fora da escola
e 0s que ndo praticam e dos alunos que passam menos tempo a frente da tela (até 2h por dia)
e 0s que passam mais tempo a frente da tela (superior a 2h por dia).
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5.3 INSTRUMENTOS

A bateria de testes utilizada na escola é constituida pelos testes do FitEscola®, plataforma esta
que é gratuita, com acesso online e onde a escola tem como objetivo o meio privilegiado para a
promoc¢do de comportamentos sauddveis em criancas e adolescentes. A atividade fisica e a
aptidao fisica sdo determinantes para a aprendizagem de habitos saudaveis ao longo da vida
(Vieira et al., 2016: p17).

5.3.1 TeSTe DO VAIVEM

O teste do Vaivém tem como objetivo a execucdo do nimero maximo de percursos realizados
numa distancia de 20 (vinte) m a uma cadéncia pré-determinada. Este é o teste recomendado
para a avaliacdo da aptiddo aerdbia. O aluno a ser avaliado corre ao longo do percurso de 20 m
na distancia marcada por duas linhas, e deve tocar na linha quando ouve o sinal sonoro. Ao sinal
sonoro o aluno deve também inverter o sentido de corrida e correr até a outra extremidade. Se
o aluno atingir a linha antes do sinal sonoro, devera esperar pelo novo sinal sonoro para correr
em sentido contrdrio. Idealmente, o aluno deve controlar o ritmo de corrida de forma a chegar
ao final dos 20 m um pouco antes do sinal sonoro. O sinal dudio ajuda o aluno a marcar a
velocidade durante o percurso. Inicialmente a velocidade é mais reduzida (8,5 km/h) e aumenta
progressivamente (0,5 km/h a cada minuto; 1 min é igual a uma etapa) até ao maximo de 120
percursos. Um sinal sonoro indica o final de um percurso de 20 m, e um triplo sinal sonoro indica
o final de cada etapa. O aluno deve permanecer o maximo de tempo possivel em prova e parar
guando ndo conseguir chegar a linha antes do sinal dudio em duas ocasides, nao
necessariamente consecutivas. A primeira falta sera contabilizada para o resultado final.

5.3.2 iNDICE DE MAssA CORPORAL (IMC)

A avalia¢do do indice de massa corporal (IMC) é uma medida de corpuléncia, define-se como a
razdo entre o peso (em kg) e a estatura ao quadrado (em kg/m2) e tende a associar-se com
indicadores de composicdo corporal. O IMC é o teste recomendado para avaliagdo da
composi¢do corporal e tem como objetivo determinar se o peso estd adequado a estatura.

5.3.3 TESTES DOS ABDOMINAIS

O teste de Abdominais consiste na execu¢do do maior nimero de abdominais a uma cadéncia
predefinida. Este teste tem como objetivo avaliar a forga de resisténcia dos musculos da regido
abdominal. O aluno deve iniciar o teste deitado de costas no colchdo com a cabega sobre o
colchdo, joelhos fletidos aproximadamente a 1409, pés assentes no colchdo e as pernas
ligeiramente afastadas. Os bragos deverdo estar em extensdo com as palmas das maos em cima
das coxas e os dedos estendidos. Os pés do aluno ndo podem ser segurados.

O aluno deve fletir o tronco de forma lenta e controlada, sem levantar os pés do colchdo, ao
mesmo tempo que desliza as mdos ao longo das coxas, até as palmas das maos estarem sobre
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os joelhos. Apds chegar a posicao final, o aluno deve descer o tronco lentamente e de forma
controlada para voltar a posicdo inicial. A repeticado fica completa quando o aluno toca com a
cabecga de novo no colchdo.

5.3.4 TesTE DE FLEXOES DE BRACOS

O teste de Flexdes de Bragos consiste na execucdo do maior nimero de flexdes de bracos
(movimento de flexdo dos bragos e extensdo dos antebragos), a uma cadéncia pré-definida. Este
teste tem como objetivo avaliar a forca de resisténcia dos membros superiores. O modo de
aplicacdo do teste consiste em, o aluno deve iniciar o teste com o corpo em prancha, com o
cotovelo em extensdo, e com os pés ligeiramente afastados, apoiando-se nas pontas dos pés. O
aluno deverd manter a posicdao de prancha e fletir o cotovelo de forma lenta e controlada
(respeitando a cadéncia), até que o ombro desca até ao nivel do cotovelo e o brago esteja
paralelo ao solo, formando aproximadamente um angulo de 90° entre o brago e o antebraco.
(posicdo final). Continua o teste até ndo conseguir realizar mais repeticdes dentro da cadéncia
ou até alcangar o nimero maximo de flexdes de bracos.

5.3.5 INQUERITO

No que refere ao inquérito, este teve por objetivo recolher os dados necessdrios para a
caraterizacdo da amostra. O inquérito realizado a todos os alunos que compdem a amostra,
enquanto inquérito oral e via googleforms constituido por onze questdes: Género; Ano de
nascimento; Més de nascimento; Pratica ou ndo alguma atividade fisica fora da escola; Numero
de vezes pratica por semana; Qual a atividade fisica que pratica; Quantas horas por dia ficas em
frente a televisdo, videojogos ou telemdvel; Vive em moradia ou apartamento; Onde vive se
existem espacos exteriores onde possas praticar atividade fisica; Como se desloca para a escola;
Durante grande parte dos intervalos da escola como ocupa esse tempo.

Com este questionario pretendemos conhecer a pratica de atividade fisica dos jovens (entre os
12 e 16 anos), nomeadamente fora do hordrio letivo; avaliando de que forma esta pratica regular
de atividade fisica extracurricular influencia os niveis de Aptidao Fisica destes alunos. O estudo
foi feito de forma andnima e respeitando a protecao de dados de cada aluno.

6. PROCEDIMENTOS ESTATISTICOS

Para a caracterizacdo dos dados foi utilizada estatistica descritiva, com média e desvio padrao.
Depois de confirmada a normalidade dos dados pelo teste de Kolmogorov-Smirnov, foi utilizada
estatistica paramétrica. O teste t independente foi utilizado para comparar os individuos que
praticam e que nao praticam desporto fora do contexto escolar, bem como em relagdo ao
género.

André Gongalo Fernandes Gomes de Sousa Roxo, n2 59271

31



D bieE

Influéncia do género, desporto e tempo em tela em criangas entre os 12 e os 16 anos

A correlacdo de Pearson foi utilizada para verificar a associacdo entre o tempo em tela e as
variaveis do FitEscola®. Os coeficientes de correlacao foram categorizados de acordo com (Field,
2005) como r< 0,30 =fraco; r=0,30 a 0,70 = moderado; r > 0,70 = forte (Field, 2005). Finalmente,
a ANOVA com medidas repetidas, com Post-hoc de Sidak foi utilizada para a comparacao entre
os diferentes momentos da avaliacdo dos testes FitEscola®. Foi utilizado o Software Statistical
Package for Social Sciences (SPSS), versao 28.0, adotando-se um nivel alfa de significancia de
5%.

7. RESULTADOS

A Tabela 4 apresenta as médias do IMC de rapazes e raparigas. Verificou-se que nao existe
diferenca significativa entre o IMC de rapazes e raparigas. Da mesma forma no que refere aos
testes FitEscola®, pode-se perceber que existem diferencas significativas para a aptiddo aerdbia
(medida pelo teste do vaivém), e na flexao de bracgos, com os rapazes apresentando melhores
desempenhos em ambos os testes. Apesar disso, ndo se verificou uma diferenga significativa
entre sexos no teste de Abdominais.

Média DP t df p
o Rapazes 21,0 4,6
Indice de Massa o arigas 20,3 3,4 0,646 50 0,50
Corporal
Total 20,6 4,0
Rapazes 57,0 25,8
Aptidao Aerdbia Raparigas 38,3 12,5 3,190 46 0,00
Total 47,7 22,2
Rapazes 62,6 19,5
Abdominais Raparigas 57,4 21,6 0,889 47 0,38
Total 60,1 20,5
. Rapazes 19,7 7,4
Flexdo de Raparigas 15,2 7.8 2,081 48 0,04
bracos
Total 17,5 7,9

Nota: DP: desvio padrdo; t: estatistica de teste; p: valor de significancia; df — graus de liberdade.

Tabela 4 - Diferencgas entre IMC e teste FitEscola® entre rapazes e raparigas

A Figura 2 apresenta a evolugdo dos alunos ao longo do ano letivo, nas varidveis do FitEscola®.
Pode-se perceber, as diferengas nos trés momentos de avaliagdo, as quais indicam que para os
Abdominais, Vaivém e Flexdo de bracos houve diferencas significativas, tendo se verificado uma
melhoria dos resultados obtidos.
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Figura 2 - Variaveis FitEscola® ao longo do ano letivo

A tabela 5 indica a associacdo entre o tempo em tela e as demais varidveis de estudo. Os
resultados revelam que hd uma correlagdo negativa entre o tempo em tela e a aptiddo aerdbia
(vaivém) e os abdominais, mostrando que o tempo em tela estd associado a menores niveis
nestas variaveis.

Tempo em IMC Aptilclﬁ.o Abdominais Flexdo de
tela Aerdbia bragos

Tempo em r 1 0,048 -,288* -,309* 0,033
tela p 0,735 0,047 0,03 0,821

r 0,048 1 -, 472%* -,439%* -,384%*
Me p 0,735 <,001 0,002 0,006
Aptiddo r -,288* -, 472%* 1 ,527%* ,517%*
Aerdbia p 0,047 <,001 <,001 <,001

r -,309* -,439%* ,527%* 1 ,575%*
Abdominais

p 0,03 0,002 <,001 <,001
Flex3o de r 0,033 -,384** ,517%* ,575%* 1
bragos p 0,821 0,006 <,001 <,001

Nota: r: valor da correlagdo de pearson ; p: valor de significancia

Tabela 5 - Associa¢do entre o tempo em tela e as variaveis analisadas

Dos resultados obtidos, verifica-se que os rapazes que praticam atividade fisica fora da escola
passam menos tempo a frente, do que os que ndo praticam. No entanto, o mesmo ndo se
verifica no sexo feminino, onde se constata que as raparigas que praticam atividade fisica fora
da escola, passam mais tempo na tela, do que as que ndo praticam (Tabela 6).
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N2 de -
Sexo Alunos Média DP t df p
. Tempo Masculino 20 2,2 0,696
Pratica em tela Feminino 10 2,9 0,738 ~ 2,547 28 0,017
N3o Tempo Masculino 6 3,17 0,753
pratica em tela Feminino 16 2,81 0,981 0,796 20 0,435

Nota: DP: desvio padrao; t: estatistica de teste; p: valor de significancia; df — graus de liberdade.

Tabela 6 - Pratica de atividade fisica fora da escola VS tempo a frente da tela

8 DiscussAo

O presente estudo teve como objetivo avaliar os niveis de aptidao fisica, a pratica de desporto
e o tempo em tela de jovens em idade escolar. Mais especificamente avaliar a aptiddo fisica dos
praticantes de atividade fisica fora do contexto escolar e verificar a sua associagdo com a
composi¢ao corporal e o nivel de sedentarismo, mais concretamente o tempo que ficam presos
a tela. Os resultados dos estudos realizados, no ambito da atividade fisica e da sua relagdo com
a saude de um modo geral, indicam que a pratica de atividade fisica regular promove efeitos
benéficos no estado de saude dos individuos. (Porfirio et al., 2012; Lopes et al. 2013; Putzel
2011).

De acordo com a Organizacdo Mundial da Saude (OMS, 2020), as criangas praticantes de
atividade fisica, de intensidade moderada a vigorosa, mostraram melhorias associadas na
aptiddo cardiorrespiratéria, aptiddo muscular, saude cardiometabdlica e dssea, e
experimentaram efeitos positivos no funcionamento cognitivo, nos resultados académicos e na
saude mental.

Neste sentido verificamos que os alunos que praticam atividade fisica, fora do contexto escolar,
apresentam niveis de fisicos superiores, em relagdo aos alunos que nao praticam (p=0,017). Este
resultado é semelhante ao apresentado na literatura. Constatamos, também, que os rapazes
tém melhores resultados que as raparigas, também corroborando a literatura consultada
(Lourengo et al, 2021). Os nossos resultados indicam ainda, que os rapazes que praticam
atividade fisica fora da escola passam menos tempo em frente a tela quando comparado com
as raparigas, Muitos estudos vém procurando analisar o tempo em tela de criancas em idade
escolar, indicando que, o tempo didrio que os jovens adolescentes passam em frente a televisao,
a jogar videojogos e a usar o computador, é um dos métodos mais utilizados para avaliar o
comportamento sedentario em estudos com adolescentes (Owen, 2010). Algumas revisoes
sistematicas de estudos com adolescentes mostram uma prevaléncia de tempo excessivo de tela
(Barbosa et al. 2014; Currier et al. 2014). Quanto aos alunos que praticam atividade fisica apenas
em contexto escolar é de notar que o género masculino aparece em maior numero do que o
feminino, com melhores niveis de IMC e com menor nimero de horas em frente a tela.

Alves (2012) avaliou a Aptiddao Aerdbia por meio do teste do Vaivém em rapazes e raparigas
praticantes de desporto escolar e ndo praticantes de desporto escolar. Os resultados indicam
que as criangas praticantes de desporto escolar obtiveram resultados superiores em
comparag¢do aos ndo praticantes. No entanto, Nascimento, (2019), ndo encontrou diferencas
significativas entre os praticantes de educacdo fisica escolar e criancas participantes de
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atividades extracurriculares, tendo o referido estudo sido conduzido utilizando o mesmo
instrumento da presente investigacao.

Tendo em conta os resultados obtidos, percebemos que os alunos que ndo praticam atividade
fisica fora da escola, existe uma maior percentagem de alunos do género masculino que passa
mais tempo a em frente a tela em relacdo ao género feminino. Interessante perceber que a
Educacdo Fisica serve como oportunidades de atividade fisica para raparigas, uma vez que a
maioria dos estudos mostraram que os rapazes sdo mais ativos do que as raparigas (Howells &
Coppinger, 2021; Rooney & McKee, 2018; Silva et al., 2015). De facto, Maihan et al. (2006)
observou que as raparigas relatam que os rapazes sao barreiras influentes para as suas atitudes
em relacdo a atividade fisica.

A escola e particularmente as aulas de Educacgao Fisica possuem um forte potencial, no sentido
de influenciar os estilos de vida das criancas e adolescentes. Deste modo, os seus objetivos
devem ser direcionados, no sentido de proporcionar mais atividade e programas relacionados
com a saude, valorizacdo da tecnologia que permita atividade fisica, combate ao sedentarismo,
procurar provocar nas criangas sentimentos de sucesso e prazer durante a pratica de AF. Desta
forma, estas estratégias poderdo vir a ser determinantes para a ado¢ao ou rejeicao de um estilo
de vida ativo nainfancia/ adolescéncia e durante a idade adulta (Sardinha e Teixeira, 1995; Welk,
1999).

Apesar dos resultados interessantes encontrados, esta investigacdo possui algumas limitacdes.
Em primeiro lugar, os estudantes aqui avaliados estiveram durante dois anos com os seus
motivos restringidos e com niveis reduzidos de atividade fisica, devido a pandemia do COVID-
19. Este facto pode ter influenciado consideravelmente os resultados obtidos. Adicionalmente,
considera-se que uma amostra mais alargada e uma observacdo de mais faixas etarias poderia
trazer novas informagdes acerca dos niveis de atividade fisica, desporto e tempo em tela dos
estudantes.

Futuras investigacGes poderiam avaliar o uso de tela em tempo escolar e fora dele, como podera
influenciar a motivag¢do na pratica de atividade fisica. Outra investigacdo interessante seria a
forma como as tecnologias podem ser aplicadas de forma frequente para motivar os alunos na
escola a praticar mais exercicio fisico e adotar estivos de vida saudaveis, dentro e fora do
contexto escolar.
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CONCLUSAO

Através dos resultados alcancados nos niveis de aptidao fisica em alunos que praticam atividade
fisica fora da escola e o tempo que passam em frente a tela, influenciam os resultados dos testes
FITescola® para a amostra estudada. Nas idades compreendidas entre os 12 e os 16 anos,
havendo um aumento generalizado nos valores das varias qualidades fisicas nos alunos com
mais tempo de atividade fisica e diferencas significativas ao nivel da Flexibilidade, Forca Superior
e Resisténcia Aerdébica, o que vai ao encontro com os estudos das literaturas revistas.

Estas altera¢Oes relacionadas com o pouco tempo dos alunos que passam em frente a tela,
ocorreram em resultado de melhor rendimento fisico e ativos e de uma diminuicdo do tempo
sedentdrio. Verificou-se, contudo, que a diminuicdo do tempo ativo em pratica desportiva
influenciou fundamentalmente o sedentarismo e consequentemente mais tempo em modo
inativo usando em grande parte tecnologias no tempo que poderiam estar a praticar uma
modalidade ou a fazer atividade fisica.

Desta forma, devemos continuar a implementar estratégias de intervencdo nas escolas que
possibilitem a participacdo dos alunos, em atividades que fomentem o gosto da pratica de
atividade fisica ou os torne mais ativos. Assim, os professores de educacdo fisica em trabalho
conjunto com os encarregados de educacdao devem ter um papel importante de incentivo a um
estilo de vida mais ativo e saudavel.

As novas tecnologias sdo muito importantes para a nossa vida quotidiana, mas acima de tudo
nunca substituiram a nossa saude e o nosso estilo de vida. Devemos ensinar e incentivar os
nossos alunos a ser mais ativos e promovendo a salde e a pratica de atividade fisica.
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REFLEXAO SOBRE O CONTRIBUTO DO ESTAGIO PARA O DESENVOLVIMENTO DE
COMPETENCIAS

Com o final desta etapa formativa e baseado nas informacgdes recolhidas e analisadas, verifiquei
gue a PES proporcionou um conjunto de aquisicdes de conhecimentos nas diversas areas e
competéncias relacionadas com a pratica de docente.

No seu decurso, experienciei varios aspetos que envolvem a escola e respetiva pratica docente,
tendo sido extremamente benéfico para a minha formacao, pois dotou-me de um conjunto de
conhecimentos e competéncias que me enriqueceram como docente e ser humano. Permitiu-
me investigar, refletir, e posteriormente operacionalizar os conhecimentos, que fui recolhendo
ao longo dos varios anos que trabalhei com jovens no 12 Ciclo, tendo contribuido desta forma
para o meu desenvolvimento pessoal e crescimento profissional.

A minha vivéncia e experiéncias diversificadas na area da educacao e treino desportivo permitiu-
me que todo o processo de ensino e aprendizagem, emergisse de uma forma mais consistente.
Neste contexto, considero que estas foram uma mais-valia, permitindo ultrapassar dificuldades
e constrangimentos que surgiram ao longo do ano letivo.

A clareza das instrucGes apresentadas, o escutar os alunos para compreender as suas
dificuldades, o ndo julgamento das suas dificuldades, focando-me no que realmente era
importante, resultou em aulas tranquilas e na execucdo dos exercicios, indo ao encontro dos
objetivos e pretensdes.

Neste contexto, considero ser de destacar o papel da orientadora cooperante, decisiva para
atingir os objetivos que esta profissdo nos exige, tendo demonstrado disponibilidade, ao longo
de todos o estdgio, para transmitir os seus ensinamentos, que se revelaram determinantes para
a melhoria da pratica desenvolvida. Os seus conhecimentos, competéncias e experiéncias,
proporcionaram uma troca de conhecimentos importantes e extremamente valiosas.

Do trabalho desenvolvido, constata-se o papel do professor, na comunidade escolar, é muito
mais vasto que a lecionagdo das aulas, existindo distintas dreas na comunidade educativa, onde
o professor exerce diferentes fungdes, podendo sugerir e desenvolver projetos e atividades que
permitam aos alunos ter experiencias novas e que abranjam toda a comunidade escolar. Em
alguns contextos, o professor é o mentor de todo o processo ensino-aprendizagem e também a
base de sustentabilidade deste, onde desempenha um papel primordial e muito significativo
perante toda a comunidade escolar.

A constante reflexdo, relativamente ao planeamento e operacionaliza¢cdo do processo ensino-
aprendizagem, teve um papel determinante no presente estdgio, possibilitando superar os
obstaculos e dificuldades encontrados. Esta capacidade reflexiva, permitiu abarcar uma
panoplia de conhecimentos tedricos e praticos, e obter uma maior capacidade de ajustamento
de todo o processo de ensino — aprendizagem, de acordo com as caracteristicas, dificuldades,
diferencas e forcas dos alunos, adaptando a minha forma de atuar, assim como, os métodos de
intervencgao.
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A préatica reflexiva constante, cooperacdao com os implicados no processo e inovagao sempre
que necessario sdo fulcrais. Este caso especifico, possibilitou-me experimentar um conjunto de
desafios, que se tornaram numa mais-valia em todo este percurso, tendo desenvolvido as
minhas capacidades e competéncias nos varios dominios do ensino, desde a planificacdo até a
operacionalizagdo do processo de ensino-aprendizagem.

Do mesmo modo, a PES, proporcionou-me um ganho de conhecimentos na intervengdo do
professor no contexto de sala de aula, bem como nas atividades escolares promovidas pelo
grupo de EF e em especial pela minha Orientadora Cooperantes, valorizou a questdo do que é
a “Escola — Educa¢do”. Neste momento sinto-me com mais competéncias para conhecer e
compreender a Escola, meditar sobre ela e refletir sobre o processo ensino-aprendizagem de
modo a ajustar e modificar o mesmo, caso exista necessidade.

Em suma, um professor de referéncia deve manter uma mente aberta, procurando a
compreensdo e o entendimento das realidades. Torna-se importante estabelecer relagées de
confianga e respeito com os seus alunos, pois sé assim eles v3o errar e ter auto confianca para
continuar a tentar, fazer com que os alunos sejam mais fortes e capazes de superar todas as
suas dificuldades em todas as dreas da sua vida.
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