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So se pode alcan¢ar um grande éxito quando nos mantemos fiéis a nos mesmos.
Friedrich Nietzsche
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Resumo

O presente relatdrio foi elaborado no ambito da unidade curricular de Pratica de Ensino Supervisionada
referente ao 2.2 ciclo de estudos em Ensino de Educacdo Fisica nos Ensinos Basico e Secundario do
Instituto Superior de Estudos Interculturais e transdisciplinares de Almada, no Instituto Piaget. O
objetivo da realizacdo deste trabalho é apresentar todo o processo do estagio pedagdgico realizado no
Agrupamento de Escolas de Santo André, no Barreiro, evidenciando as competéncias desenvolvidas no
decorrer do ano letivo 2023/2024 enquanto lecionei as turmas do 6.2, 7.2 e 10.2 anos de escolaridade.
Este relatério encontra-se dividido em quatro areas que procuram abranger todos os pontos
importantes para o enquadramento do estagio realizado, sendo elas: Area | - Profissional, Social e Etica;
Area Il — Desenvolvimento do Ensino e Aprendizagem; Area IIl — Participacdo na Escola e Relagdo com
a Comunidade; Area IV — Desenvolvimento Profissional ao Longo da Vida. Na Area I, é feita a
caraterizacdo do agrupamento de escolas onde realizei o estdgio, evidenciando algumas informacoes,
como 0s recursos espaciais das escolas, o calendario escolar, o roulement de instala¢des, bem como
uma breve caraterizacdo das turmas acompanhadas. Na Area Il, é feita referéncia a como foi feito o
planeamento e que estratégias foram utilizadas, tal como as op¢des de ensino a praticar e como
decorreu o processo de avaliacdo das turmas. Na area lll, é abordada a relacdo com a comunidade
educativa, como o papel da direcdo de turma e do desporto escolar e algumas das atividades
participadas. Por fim, a drea IV apresenta toda a investigacdo realizada no decorrer do estagio,
evidenciando os principais resultados encontrados, bem como todos os procedimentos e métodos
utilizados. A investigacdo teve como objetivo perceber a influéncia de um treino de flexibilidade através
do método de Facilitagdo Neuromuscular Propriocetiva (FNP) na velocidade maxima em 10 e 20 metros
e nos niveis de flexibilidade dos participantes, avaliando se existia uma relagdo entre as varidveis nos
momentos pré e poés aplicacdo do programa de treino.

Palavras-chave: Relatério final; Estagio; Educacdo Fisica; Ensino; Flexibilidade; Velocidade de sprint;
FNP.



Abstract

This report was prepared within the scope of the curricular unit of Supervised Teaching Practice
referring to the 2nd cycle of studies in Physical Education Teaching in Basic and Secondary Education
of the Higher Institute of Intercultural and Transdisciplinary Studies of Almada, at the Piaget Institute.
The objective of this work is to present the entire process of the pedagogical internship conducted at
the Santo André School Group, in Barreiro, highlighting the skills developed during the 2023/2024
school year while | taught the classes of the 6th, 7th and 10th years of schooling. This report is divided
into four areas that seek to cover all the important points for the framing of the internship carried out,
namely: Area | - Professional, Social and Ethical; Area Il — Development of Teaching and Learning; Area
Il — Participation in the School and Relationship with the Community; Area IV — Lifelong Professional
Development. In Area |, the characterization of the group of schools where | conducted the internship
is made, highlighting some information, such as the spatial resources of the schools, the school
calendar, the roulement of facilities, as well as a brief characterization of the classes monitored. In Area
I, reference is made to how the planning was done and what strategies were used, as well as the
teaching options to be practiced and how the class evaluation process went. In area lll, the relationship
with the educational community is addressed, such as the role of class management and school sports
and some of the activities participated. Finally, area IV presents all the research conducted during the
internship, highlighting the main results found, as well as all the procedures and methods used. The
research aimed to understand the influence of flexibility training through the Proprioceptive
Neuromuscular Facilitation (PNF) method on the maximum speed at 10 and 20 meters and on the
flexibility levels of the participants, evaluating whether there was a relationship between the variables
in the moments before and after the application of the training program.

Keywords: Final report; Internship; Physical education; Teaching; Flexibility; Sprint Speed; PNF.
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1 Introdugdo

Este trabalho surge no ambito da unidade curricular de Pratica de Ensino Supervisionada (PES)
referente ao 22 ciclo de estudos em Ensino de Educacao Fisica nos Ensinos Bdsico e Secundario
do Instituto Superior de Estudos Interculturais e transdisciplinares de Almada, no Instituto
Piaget. O objetivo da realizacao deste trabalho é apresentar todo o processo de estagio realizado
no Agrupamento de Escolas de Santo André, no Barreiro, evidenciando as competéncias
desenvolvidas no decorrer do ano letivo 2023/2024, as atividades em que participei, os métodos
de trabalho utilizados e de que forma me envolvi na comunidade escolar, fazendo uma reflexao
critica sobre todo o processo e como os conhecimentos adquiridos podem ser aplicados no
futuro.

O estagio é o inicio de todo o nosso percurso como professores, onde nos deparamos com novas
experiéncias e conhecimentos pela primeira vez e que, certamente, serdo essenciais durante a
nossa carreira. Prepara-nos para os desafios inerentes a esta fun¢do, sempre com objetivo de
desenvolver a nossa personalidade e forma de atuar enquanto professores e educadores. Ao
longo do relatdrio, tento ao mdaximo descrever como foi a minha experiéncia enquanto
estagiario, o que aprendi enquanto jovem professor e de que maneira desenvolvi e implementei
0 meu proéprio estilo de ensino com base no que aprendi e no que acredito ser necessario um
professor ter para que seja bom no que se propde a fazer. Reflito sobre as escolhas que fiz, as
atividades desenvolvidas e de que forma a realizagdo do estagio mudou a minha maneira de ser
e a percecdo que tenho do ensino em Portugal.

Este relatério encontra-se dividido em quatro areas que procuram abranger todos os pontos
importantes para o enquadramento do estagio realizado, sendo elas: Area | - Profissional, Social
e Etica; Area Il — Desenvolvimento do Ensino e Aprendizagem; Area Ill — Participacdo na Escola e
Relagdo com a Comunidade; Area IV — Desenvolvimento Profissional ao Longo da Vida. Na Area
|, foi feita a caraterizagdo do agrupamento de escolas onde realizei o estagio, evidenciando
algumas informacdes, como os recursos espaciais das escolas, o calendario escolar, o roulement
de instalaces, bem como uma breve carateriza¢do das turmas acompanhadas. Na Area I, foi
feita referéncia a como foi feito o planeamento e que estratégias foram utilizadas, tal como as
opcoes de ensino a praticar e como decorreu o processo de avaliacdo das turmas. Na area lll, foi
abordada a relagdo com a comunidade educativa, como o papel da dire¢do de turma e o
desporto escolar, fazendo referéncia as atividades participadas inerentes a estas fun¢des. Por
fim, a drea IV apresenta toda a investigacdo realizada no decorrer do estagio, evidenciando os
principais resultados encontrados, bem como todos os procedimentos e métodos utilizados. A
investigacdo teve como objetivo perceber a influéncia de um treino de flexibilidade na
velocidade mdaxima em 10 e 20 metros e nos niveis de flexibilidade dos participantes, avaliando
se existia uma relagdo entre as varidveis nos momentos pré e pds aplicacdo do programa de
treino.
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2 Area | - Profissional, Social e Etica
2.1 Caracteriza¢dao do Agrupamento

O Agrupamento de Escolas de Santo André (AESA) localiza-se no concelho do Barreiro, mais
precisamente na freguesia de Santo André, e foi fundado em 2013 com a integragao da Escola
Secundaria de Santo André ao ja existente Agrupamento de Escolas da Quinta da Lomba,
constituido em 2007. Geograficamente encontra-se muito bem localizado, tendo na sua
proximidade o Parque da Cidade do Barreiro, parque esse que oferece um vasto espaco verde
com a possibilidade de praticar diversas atividades como escalada, futsal, basquetebol, ténis,
padel, skate e ciclismo. Ainda na proximidade podemos encontrar uma zona ribeirinha de lazer
excelente para passeios e para descontrair, o Parque Recreativo da Cidade (Polis). O facto de
haver parques na proximidade motiva os alunos a praticar atividade fisica e permite dinamizar
um conjunto de atividades ao longo do ano letivo de forma a aproveitar os recursos da zona
onde o agrupamento estd inserido. Um exemplo disso, é ver varios alunos chegarem as aulas e
sentirem-se orgulhosos de partilhar com os professores momentos em que praticaram atividade
fisica fora da escola, mostrando-se entusiasmados em demonstrar que sao ativos para além das
aulas de Educacao Fisica e que seguem as recomendacdes dos professores.

O A.E.S.A é composto por quatro escolas, englobando todos os niveis de ensino, desde o pré-
escolar ao secundario: Jardim Infantil Bairro 25 de Abril (Pré-Escolar); Escola Basica da Telha
Nova (Pré-Escolar e 12 Ciclo); Escola Basica da Quinta da Lomba (22 e 32 Ciclos); Escola
Secundaria de Santo André (Cursos Cientifico-Humanisticos e Cursos Profissionais). Oferece
ainda um Centro Qualifica e Educac¢do e Formacado de Adultos.

E caraterizado por ser um agrupamento publico muito conceituado na regido, que trabalha
sempre no sentido de assegurar a prevaléncia de um ambiente inclusivo, diversificado e
multicultural que permita garantir as melhores condi¢des para que os seus alunos atinjam o
sucesso escolar.

Para além dos cerca de 2270 alunos, o agrupamento conta com um staff constituido por 207
professores, 4 psicélogas, 13 assistentes técnicos e 73 assistentes operacionais. Estes alunos sdo
maioritariamente provenientes do concelho onde esta inserido. Ainda assim existem alunos
provenientes dos PALOP, Brasil, China, Moldavia, Ucrania, Paquistdo e Venezuela. Os alunos com
necessidades educativas especiais sdo acompanhados pelo grupo de docentes de Educacdo
Especial que procuram auxiliar o processo de aprendizagem destes alunos arranjando solu¢des
para as necessidades educativas observadas.

No que diz respeito ao grupo de professores de educagdo fisica, uma vez que o meu estagio foi
realizado em duas escolas diferentes dentro de um agrupamento, em que acompanhei as
turmas de 62 e 72 ano na Escola Basica da Quinta da Lomba e a turma de 102 ano na Escola
Secundaria de Santo André, o departamento de Educagdo Fisica tinha uma estrutura diferente
para cada escola. Na secundaria, o subcoordenador é o Prof. Jodo Limas que, por estar de baixa
médica, passou as suas funcdes para o Prof. Jaime Lima. Na basica, o subcoordenador é o Prof.
Bruno Regalo, que por sua vez é o coordenador do departamento das expressdes onde se insere.
O grupo de Educacdo Fisica da secundaria é composto por sete professores e o da bdsica é
composto por seis, sendo que existem dois professores comuns aos dois grupos. O ambiente
que é vivido nos dois grupos de educacgdo fisica € um ambiente de entreajuda, amizade, e
companheirismo, o que tornou todo o meu processo de estagio e trabalho mais facil e prazeroso
de ser feito. O facto de haver uma cultura forte no Basquetebol no agrupamento e no concelho
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onde se insere, ndo impede que existam professores mais especializados noutras modalidades
para além do Basquetebol. O grupo de Educacao Fisica possui professores mais especializados
nas modalidades de Futebol, Basquetebol, Voleibol e Desportos de Natureza. Esta diversidade
permite que sejam partilhados novos conhecimentos e aprendizagens aos alunos, mas também
gue essa troca seja feita entre docentes de forma a enriquecer as suas aulas.

Em 2018/2019 e em 2021/2022 o agrupamento foi reconhecido como escola eTwinning sendo
que alguns projetos foram destacados com a atribuicdo do Selo Europeu de Qualidade
eTwinning.

O agrupamento segue um calendario escolar dividido por dois semestres, como mostra o
guadro 1.

Quadro 1. Calenddrio escolar do Agrupamento de Escolas de Santo André

Semestre Inicio Término

192 Semestre 12 de setembro de 2023 19 de janeiro de 2024

4 de junho (992, 112 e 122 anos C.C.H¥*)
22 Semestre 29 de janeiro de 2024 14 de junho (59, 62, 72, 82 e 102 anos e C.P**)
28 de junho (Educacgdo Pré-Escolar e 12 Ciclo)

* Cursos Cientifico-Humanisticos **Cursos Profissionais

2.2 Caracterizagao dos Espagos e das turmas

Em termos de condi¢Ges de material e de infraestruturas desportivas, a Escola Secundaria de
Santo André é a que apresenta melhores condigdes, disponibilizando quase sempre pelo menos
um material por cada aluno e, de um modo geral, estdo em boas condi¢des de utilizagcdo. No que
diz respeito a Escola Basica da Quinta da Lomba, os espagos apresentam alguma degradacao, tal
como os materiais. O facto de ndo existir um pavilhdo desportivo também é um detalhe
importante de se ter em conta durante o planeamento das aulas, uma vez que em situagdes de
condi¢Ges meteoroldgicas ndo favoraveis, teremos de lecionar numa sala de aula.

Esta diferenca entre as duas escolas deve-se ao facto de a Escola secundaria de Santo André ter
sido renovada em 2013, o que capacitou a escola com novas instalagdes capazes de oferecer aos
alunos melhores condi¢des. Enquanto na escola basica todas as aulas sdo lecionadas no exterior,
o que acaba por danificar o material mais rapidamente, na escola secundaria existe um cuidado
acrescido em manter a qualidade do material disponivel para que os alunos e professores
tenham ao seu dispor todo o material necessario. A limitacdo de materiais e de infraestruturas
na escola bdsica tem um impacto negativo no processo de aprendizagem dos alunos que, mais
tarde, pode interferir no seu sucesso na disciplina de educacdo fisica, nomeadamente ao nivel
da gindstica, uma vez que a escola ndo relne as condi¢Ges necessarias para que seja lecionada
uma aula de ginastica.

O quadro 2 apresenta os espacos disponiveis em cada uma das escolas em que estagiei durante
o ano letivo 2023/2024.
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Quadro 2. Instalacbes desportivas da Escola Secunddria de Santo André e da Escola Bdsica da Quinta da
Lomba

Instalagoes Desportivas

Espacos da Escola Secundaria de Santo . . .
pag Espacos da Escola Basica da Quinta da Lomba

André
1 campo de Andebol/Futsal;
Pavilhdao 4 campos de Basquetebol; Campo 1 Campo de Futebol 7;
Desportivo 5 Campos de Voleibol; Sintético 2 Campos de Andebol/Futsal.

3 Campos de Badminton.

3 campos de SR 2 Campos e 1/2 de Basquetebol; 1
Exterior Andebol/Futsal; 1 Pista de Exterior campo de Voleibol; 1 Pista de
Atletismo; 1 caixa de areia. Atletismo; 1 Caixa de areia.
Sala de espelhos com Mini Espaco pequeno com parede de
Gindsio material de gindstica; zona Gindsio espelhos e algum material de
de musculagao. ginastica.

Ao longo do ano letivo acompanhei trés turmas, cada uma de um ciclo de ensino diferente (22
ciclo, 32 ciclo e secundario) e complementariamente uma equipa de desporto escolar, sendo que
uma das turmas que acompanhei (72D) foi uma direcdo de turma.

As turmas que acompanhei no decorrer do ano letivo foram o 62C, o 72D e 0 102B. Em relacdo a
turma do 69C, era constituida por 23 alunos (11 raparigas e 12 rapazes) com idades
compreendidas entre os 11 e os 12 anos, uma turma bastante homogénea. Havia dois rapazes
que apresentavam um grau de autismo, pelo que foi preciso redobrar a ateng¢do e o
acompanhamento dos mesmos. Para além destes dois casos, existia também um aluno com peso
acima do recomendado para a sua idade, refletindo-se numa fraca condicdo fisica e,
consequentemente, uma dificuldade em locomover-se e realizar atividade fisica em geral, o que
ndo o permitia fazer atividades de muita intensidade e com uma dura¢do muito prolongada, e
ainda uma aluna que muito frequentemente teve problemas no joelho e tinha de parar varias
vezes durante a aula. De um modo geral, o estagio nesta turma correu de forma positiva no que
diz respeito ao comportamento e assiduidade, mostrando-se sempre empenhados nas tarefas e
motivados para a pratica da atividade fisica.

Em relacdo a turma do 72D, era constituida por 29 alunos (17 raparigas e 12 rapazes) com idades
compreendidas entre os 11 e os 15 anos e foi a turma acompanhada como dire¢ao de turma.
Existiam alguns alunos com mais dificuldades na atividade fisica. Esta turma, para além dos trés
tempos de educacao fisica que tinha no horario, tinha mais um tempo exclusivamente de danca,
denominado no horario por “CEA” (Complemento a Educacgdo Artistica). No geral, € uma turma
que apresentava um bom desempenho na atividade fisica, com exce¢do de dois ou trés alunos
gue apresentavam algumas dificuldades motoras. Em termos comportamentais, com excecdo de
um aluno que, ocasionalmente, tinha tendéncia a destabilizar um pouco as aulas, a turma tinha
um bom desempenho comportamental. Notava-se uma diferenga de empenho entre rapazes e
raparigas, pelo que as raparigas se mostravam menos motivadas e predispostas a atividade fisica.
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Em relagdo a turma 109B, era constituida por 29 alunos (16 raparigas e 13 rapazes) com idades
compreendidas entre os 14 e os 17 anos, sendo um aluno repetente. Era uma turma de Ciéncias
e Tecnologias e, de um modo geral, apresentavam boas caracteristicas para a pratica da atividade
fisica. Existiam dois alunos identificados para que se tivesse mais aten¢do, um com dislexia e
outro com dificuldades na concentracgdo. Este Ultimo, ao longo do ano letivo, mostrou ser o aluno
gue mais destabilizava o normal funcionamento das aulas, causando por vezes que outros alunos
perdessem o foco da atividade, prejudicando o desempenho dos colegas nas tarefas. A excecdo
deste caso, a turma era muito empenhada e respeitadora, sempre dispostos a ajudar e a realizar
as tarefas pedidas. O horario de estagio pode ser observado na figura 1.

Segunda-feira Terca-Feira Quarta-Feira Quinta-Feira Sexta-Feira
03ho0
CEA 72D (Prof. Jodo | DT 72D (Prof. Jodo Reis)- | 513 1008 {Prof. Anténio
1ohoo Reis)- 09h55 45 10h45 09h55 35 10h45 Neves)- 10h 35 1050
Aula 82C (Prof. Susana Aula 72D (Prof. Jodo
T Viana)- 10h45 s 11h35 Reis)- 10h45 as 11h35
12h00 Aula 72D (Prof. Jodo Reis)-
11h50 as 13h30
13h00
Desporto Escolar (Volei) -
14h00 P . { )
13h45 as 15h15
Aula 62C (Prof. Susana
15h00 Viana)- 14h30 &s 16h10
16h00
17h00 -
Aula 102B (Prof. Antdnio
Meves)- 16h40 as 18h20
18h20

Figura 1. Hordrio de Estdgio
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3 Area Il - Desenvolvimento do Ensino e Aprendizagem
3.1 Planeamento

O planeamento é umas das partes mais importantes, se ndo a mais importante, do processo de
ensino-aprendizagem, uma vez que determina os aspetos orientadores que deverao ser seguidos
para que seja possivel aplicar as matérias e o conhecimento em prol da evolugdo do aluno.
Segundo Januadrio (2017), quando os professores apresentam qualidade nas suas decisGes de
planeamento, fica mais facil desenvolver objetivos claros e especificos e de criar rotinas que
figuem enraizadas na sua forma de planear e de instruir. Para que seja feito um bom
planeamento, é fulcral conhecer bem a turma e as condicionantes com que temos de lidar, bem
Ccomo 0s recursos materiais e espaciais disponiveis. O planeamento permite ao professor prever
e impor um determinado processo de ensino tendo em conta o contexto em que vai aplica-lo
para que seja possivel alcangar os objetivos definidos, objetivos esses que servem de “fio
orientador” ao professor, garantindo que o plano é seguido na integra (Assis, Oliveira, & Santos,
2013). Porém, segundo (Saenz-Lépez, 2011), o processo de planear é visto como um trabalho
dificil de executar e com um nivel de complexidade alto, o que acaba por ter implicagdes no
momento da sua aplicacdo, criando adversidades e incertezas ao professor. Entdo quando se faz
a analogia com os professores-estagiarios, essas dificuldades sdo identificadas com maior
frequéncia, provavelmente resultado da falta de experiéncia de ensino dos mesmos (Teixeira e
Onofre, 2009).

Em relacdo a minha experiéncia enquanto estagidrio, no inicio, a gestdao do tempo foi uma das
minhas maiores dificuldades pois ndo tinha nocdo nenhuma do tempo necessario para cada
exercicio, para as transi¢Ges, ou até mesmo para quando era preciso adaptar a aula por algum
acontecimento que ndo estava previsto no planeamento. Com o decorrer das aulas, senti que fui
desenvolvendo bastante esses aspetos e que a minha capacidade de adaptabilidade em
situacOes fora do esperado durante as aulas foi crescendo ao longo do ano. Arranjar novos
exercicios que fossem interessantes para os alunos, que os motivasse e fossem de encontro com
os objetivos definidos para a aula, semana apds semana, foi sem duvida uma dificuldade no
planeamento no inicio do estagio. Fui entdo conseguindo alargar o meu reportério a medida que
ia dando as aulas, tornando-se cada vez mais facil desenvolver novos exercicios, resultado das
aulas observadas de outros professores, pesquisa auténoma ou adaptagdes de outros exercicios.
O método de tentativa e erro acaba por estar presente na nossa profissdo ao longo de toda a
carreira se tivermos a ambicdao de querer ser melhores dia apds dia. Houve exercicios que
apliquei que ndo resultaram, outros que resultaram a primeira, ou até mesmo exercicios que
demoraram para funcionar, mas foi a minha vontade de aprender e de querer ser melhor que
me permitiu adquirir novos conhecimentos que serdo Uteis para a minha carreira como professor
de Educacio Fisica. E através destas dificuldades sentidas no inicio de todo o processo que um
estagiario consegue-se preparar e dotar das melhores ferramentas e estratégias para que, assim
que este ciclo termine, consiga ser um bom professor. E nesta fase como estagirio que devemos
experimentar e colocar todo o tipo de estratégias de ensino em pratica para que consigamos
perceber o que devemos ou ndo adotar para o nosso estilo de ensino no futuro, com quem
podemos aplicar determinada estratégia e em que situagdes as devemos utilizar. S6 assim,
estando constantemente em adaptacdo e a evoluir, é que nos podemos tornar num bom
professor.
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O planeamento foi feito em coadjuvacao com os Orientadores Cooperantes, tendo sempre em
conta o roulement de instalacdes (Anexo 1, 2 e 3), o projeto pedagdgico do agrupamento, os
objetivos programaticos definidos pelo Ministério da Educacdo para cada nivel de ensino e com
as necessidades pedagdgicas de cada turma, indo ao encontro das Aprendizagens Essenciais.
Durante o estdgio, o planeamento feito para cada turma foi sofrendo alteracdes e ajustes
consoante as caracteristicas e a evolucdo observadas no decorrer das aulas para que o processo
de ensino-aprendizagem fosse o mais adequado as capacidades dos alunos, potenciando assim
o seu desenvolvimento. O planeamento anual das turmas e as unidades didaticas foram feitos
em sintonia com os professores orientadores, mas também com alguma liberdade para
desenvolver as aulas. Juntamente com os orientadores, foi decidido quais as matérias que seriam
abordadas ao longo do ano letivo, quantas matérias seriam lecionadas e quais os espacos
prioritarios para desenvolver cada modalidade.

Em relacdo as unidades didaticas para cada turma, estas foram desenvolvidas com base nos
critérios de éxito e objetivos propostos para o nivel introdutdrio apresentado no documento das
Aprendizagens Essenciais. Estas procuram dotar os alunos de competéncias fisicas como o
desenvolvimento fisico e motor (flexibilidade, coordenacdo, forga, resisténcia, entre outros) mas
também de competéncias sociais (Fair play, trabalho em equipa, cooperacao, responsabilidade),
conhecimento sobre as modalidades desportivas, habitos de vida sauddveis e ativos e
desenvolvimento cognitivo, desenvolvendo a autonomia, poder critico e capacidade de
resolugdo de problemas/tomada de decisdo, indo ao encontro com o Perfil dos Alunos a Saida
da Escolaridade Obrigatdria que procura promover o bem-estar fisico, mental e social dos alunos
e formar cidad3os ativos e capazes de tomar decisGes sauddaveis na sua vida. Para cada aula, foi
definido um objetivo especifico de cada modalidade a atingir, distribuindo esses objetivos de
uma forma légica e progressiva, partindo do mais simples para o mais complexo, ao longo das
aulas previstas para cada matéria com o objetivo de, no final da unidade didatica, os alunos
fossem capazes de executar os aspetos técnicos em situagdo de jogo. Devido a situacGes como
constrangimentos a nivel meteorolégico, cancelamento de aulas ou participacdao em atividades
da comunidade escolar, estes documentos foram constantemente sofrendo alteraces de forma
a ajustar os objetivos a atingir a disponibilidade de aulas das turmas, tentando sempre priorizar
as matérias com mais dificuldades para que os alunos fossem o menos prejudicados possivel.

Ao longo do ano letivo utilizei um modelo misto de planeamento em que procurei que, durante
a semana, os alunos tivessem contacto com pelo menos duas modalidades diferentes para que
o tempo sem contacto fosse minimizado ao maximo. As modalidades abordadas eram sempre
de acordo com o roulement de instalagdes. Sempre que possivel, priorizei aulas politematicas
para que os alunos se mantivessem motivados e tivessem contacto com varias modalidades
diferentes durante a semana. A elaboracdo dos planos de aula foi feita com antecedéncia para
que o Orientador Cooperante pudesse observar e, consequentemente, sugerir alguns ajustes ou
estratégias que pudessem ser benéficas para o bom funcionamento da aula. Os planos
posteriores foram sempre elaborados em fun¢do do que correu bem ou mal nas aulas anteriores,
considerando os pontos refletidos no final de cada aula. Tal como refere Januario (2017), a
constante adaptacdo e progressao observada no processo de ensino do professor reflete todo o
planeamento que é feito ao longo do tempo considerando os varios fatores inerentes ao
contexto de aula, trabalhando sempre com o intuito de assegurar a eficicia e qualidade do
processo ensino-aprendizagem. E foi por esta premissa que me tentei guiar durante todo o
processo de estagio, modificando e adaptando os meus métodos de ensino e estratégias

18



pedagédgicas utilizadas consoante o desenvolvimento observado durante as aulas,
constrangimentos encontrados ou dificuldades encontradas no contexto de ensino-
aprendizagem.

Todos os planos de aula tiveram uma estrutura dividida em trés fases, uma fase inicial de
aquecimento geral ou especifico e mobilizacdo articular, uma fase principal onde foi trabalhado
os objetivos definidos para essa aula e desenvolvidas as matérias, e por fim, uma fase de retorno
a calma com o objetivo de, progressivamente, reduzir a atividade fisica e relaxar os principais
musculos e articula¢des utilizados durante a pratica. No cabegalho de cada plano eram colocadas
as informacbes necessdrias para planear e entender o plano realizado, como os nomes do
Professor estagidrio e do Professor responsdvel pela turma, o semestre, a turma, a data da aula,
o local onde se realizou, o nimero de alunos, a hora da aula e a duragdo, o material utilizado, as
matérias abordadas e, por fim, os objetivos delineados a serem atingidos com a aula. De seguida,
o plano de aula era composto por cinco colunas que continham informagdes explicativas e
necessarias para a compreensdo e respetiva replicacdo da aula. As colunas referiam a descricdo
e condicOes de realizacdo de cada exercicio, os objetivos, algumas instrucées e feedbacks
utilizados, a representacao grafica e, por fim, o tempo total e parcial do exercicio. Assim, acredito
qgue o modelo de plano (Anexo 4) utilizado contemplava todas as informacgdes necessdrias para
planear uma aula com sucesso e para que pudesse ser replicado por outro professor com
facilidade.

As matérias a lecionar foram distribuidas consoante o roulement de instalagdes previamente
definido pelo grupo de Educacdo Fisica sendo que, em alguns casos, havia modalidades que
apenas podiam ser lecionadas num certo espaco.

3.2 Ensino

Segundo Bayer (1994), os desportos coletivos apresentam parecencas ao nivel da sua estrutura,
0 que permite ao professor utilizar aprendizagens de uma modalidade para ajudar a trabalhar
outros aspetos numa modalidade diferente, indo ao encontro da ideia de que todos os desportos
coletivos pertencem ao mesmo macro grupo defendida por Leonardo et al (2009). Posto isto,
Batista & Moura (2019) defendem que as matérias abordadas em aula devem ser adaptadas as
capacidades dos alunos e as especificidades do processo de ensino-aprendizagem, traduzindo
para a pratica através de pequenas alterac¢des feitas no jogo que facilitem a integra¢do dos alunos
com mais debilidades técnicas e taticas.

Umas das minhas premissas que, mesmo antes de comegar a dar as aulas, queria assumir como
parte da minha forma de trabalhar e de comunicar foi a proximidade com os meus alunos.
Procurei desenvolver uma relagdo de proximidade com todos os alunos, definindo os limites
claros existentes entre professor e aluno, mas tentando garantir uma boa relacgdo principalmente
com os alunos que se observam ser os mais influentes dentro da turma, fazendo assim com que
esses alunos ajudassem no controlo do comportamento sem perceberem uma vez que,
inconscientemente, eram vistos pelos demais como um lider. Esta estratégia adotada por mim,
revelou-se ao longo do ano ser muito importante para algumas situagdes pontuais que
aconteceram nas aulas, permitindo-me resolver o problema de forma mais eficiente e simples.
Acredito num modelo de ensino que através do desenvolvimento da relacdo entre aluno e
professor, podemos criar um facilitador de ensino, tanto para o trabalho feito pelo professor,
como para o processo de aprendizagem dos alunos, e foi isso que procurei desde cedo
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desenvolver com as minhas turmas. E de salientar a importancia de ndo confundirmos uma boa
relacdo entre professor e aluno, com uma relacdo em que os alunos comecam a ganhar poder
sobre o professor e este perde o total controlo das suas fun¢des. Ha que estabelecer limites bem
definidos para que ndo existam comportamentos desviantes que afetem as aulas. E isso, eu
considero que consegui estabelecer desde inicio com os meus alunos e, ao mesmo tempo,
manter a prevaléncia do respeito.

3.2.1 Aulas

Comecei as aulas por explicar brevemente o que se iria realizar e quais os objetivos que eram
pretendidos que os alunos atingissem no final da tarefa. Complementariamente as instrucdes
dadas em cada exercicio, exemplifiquei sempre a tarefa pedida solicitando ou nao, a ajuda dos
alunos para a demonstragao da mesma. Por vezes, quando percebia que algum aluno estava a
vontade com o exercicio, depositava-lhe confianca e permitia que este assumisse uma posicao
de explicador/ajudante para os colegas, incluindo assim os alunos no processo de ensino-
aprendizagem. Sempre que necessario, parava o exercicio e reunia com a turma para que fosse
mais facil de explicar e de os alunos entenderem o que pretendia que trabalhassem com o
exercicio, tentando ser o mais breve possivel para que tivessem o maior tempo de pratica
conseguido, mas que esse tempo fosse grande parte de qualidade e enriquecedor para o
processo de aprendizagem. No inicio, uma das dificuldades que senti mais foi a gestdo do tempo
de aula e de cada tarefa. O facto de ndo ter nocdo do tempo necessario para determinadas
tarefas inerentes ao funcionamento normal das aulas, como por exemplo a formacao de equipas
ou grupos de trabalho, montagem dos exercicios, explicacdo/demonstracio das tarefas ou
paragens necessarias durante a aula, fizeram com que perdesse a nocao do tempo usado e que
restava para o fim da aula. Rapidamente comecei a ganhar a percecdo do tempo que me faltava
e, com o decorrer das aulas, a gestao do tempo comegou a melhorar naturalmente e a passar
para segundo plano, conseguindo assim dar mais atencdo a outros aspetos da aula.

3.2.2 Organizagao das aulas e docéncia

A aplicacdo de estratégias como a observacdo e aplicacdo de uma avaliacdo inicial, a reflexdo
critica pds-aula realizada com base numa introspec¢do e na visdo do professor cooperante sobre
a minha prestacdo durante a aula e no planeamento da mesma, permitiu uma evolugdo
progressiva e continua do meu estilo de ensino e de como transmiti o conhecimento para os
meus alunos. Observar e analisar outros professores e a forma como cada um conduzia a sua
aula, permitiu-me fazer o transfer de algumas estratégias que considerei pertinentes, tendo em
conta as especificidades de cada uma das turmas que acompanhei, para comecar a moldar o
meu estilo de ensino. Um exemplo disso foi a estratégia adotada de parar o exercicio e reunir os
alunos perto de mim para que fossem partilhadas instrucdes e feedbacks sobre o exercicio,
garantindo que todos os alunos recebiam a informacdo necessaria para atingirem o sucesso na
tarefa. Outro exemplo foi a estratégia adotada para a resolu¢do de comportamentos desviantes
durante as aulas, como a separacdo de grupos, conversar com os alunos num lugar mais afastado
dos colegas de forma a tranquilizar a situacdo ou realcar uma atitude menos positiva de um
aluno perante toda a turma para que todos entendessem que aquela atitude ndo era correta e
nao era tolerdvel nas minhas aulas, mas sem fazer referéncia ao autor da mesma. Olhando para
os varios tipos de estilos de ensino convergentes (comando; tarefa; reciproco; autoavaliagdo;
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inclusivo) apresentados por Gomes et al. (2017) e o que caracteriza cada um deles, posso assumir
gue o meu estilo de ensino foi um misto de todos, aplicando diferentes caracteristicas de cada
um ao longo das aulas, consoante o que acreditei ser mais adequado para a situacdo especifica.
Desde o estilo comando, numa fase mais inicial, que exigia uma tarefa aos alunos até que
percebessem as bases necessdrias para o bom funcionamento da mesma em que a
responsabilidade das decisdes era minha, até ir evoluindo progressivamente pelo estilo tarefa,
reciproco, autoavaliacdo e inclusivo e permitir que os alunos, de aula para aula, assumissem mais
responsabilidade nas decisdes durante as tarefas, dando mais autonomia aos alunos para
desenvolver os critérios de éxito dos exercicios propostos e as suas capacidades. Um exemplo
disso, foi o facto de numa fase inicial de aquisicdo de novos conhecimentos, colocar varias
condicionantes no exercicio para que o tornasse mais simples e facil de compreender o principal
objetivo pretendido para a tarefa, para que gradualmente fossem se aproximando do formato
original do exercicio e tivessem sucesso no mesmo através de decisOes e estratégias
desenvolvidas através da sua andlise critica durante a pratica, promovendo assim a sua
autonomia.

3.2.3 Instrucdo/Feedback

A utilizacdo de feedback durante as aulas é uma das ferramentas que o professor tem a sua
disposicdo para contribuir para a evolucao das capacidades dos seus alunos e é visto como o
comportamento mais influente na aprendizagem, sendo por isso um ponto importante no
processo de ensino (Quina, 1998). No inicio do estagio, este foi um dos aspetos que procurei
trabalhar e melhorar no decorrer das aulas, uma vez que estava constantemente preocupado
em cumprir com o que tinha sido planeado e que os exercicios corressem bem, acabando por
influenciar um pouco na quantidade de feedback que dava. Com o decorrer das aulas, comecei
a ter mais confianga e seguranga em mim mesmo e no que tinha planeado e tudo comegou a
sair com naturalidade. Utilizei feedbacks descritivos e corretivos nos exercicios realizados
durante a aula, encerrando sempre o ciclo de feedbacks para que os alunos sentissem que
estavam realmente a ser apoiados e instruidos para superar as suas dificuldades. Quando
necessario, reunia toda a turma para que fosse dado um feedback mais especifico, realcando um
erro comum a turma ou um gesto técnico feito por um aluno que pudesse servir de exemplo
para o resto dos alunos, de forma a destacar os pontos criticos da tarefa onde deviam-se focar
para melhorar a prestagdo na mesma. Esta estratégia, permitiu-me poupar algum tempo de
corre¢ao durante as aulas que, consequentemente, aumentava o tempo util de pratica das
tarefas. Em relagdo a feedbacks motivacionais, utilizei muitas vezes como forma de motivar os
alunos numa tarefa em que nao estavam a ter tanto sucesso, dando primeiro um feedback
positivo, seguido de um negativo/corretivo, e terminando novamente com um feedback positivo.
Desta forma, os alunos recebiam a corre¢do, mas primeiro era realcado um aspeto positivo da
sua tarefa e terminava reafirmando o input inicial, o que os mantinha empenhados e motivados
no exercicio. Quando pertinente, utilizei também o questionamento para promover a capacidade
de reflexdo critica e de introspecdo dos alunos para que estes pensassem sobre o aspeto técnico
que estavam a fazer e arranjassem solugdes que aumentassem o seu desempenho, o que
garantia que os alunos recebiam e retinham a informagdo necessaria. Este tipo de estratégia foi
também muitas vezes utilizado quando os alunos ficavam um periodo mais longo sem abordar
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uma matéria, de forma que os préprios alunos fizessem uma revisdo dos aspetos técnicos
necessarios.

3.3 Avaliagao

O processo de avaliagdo inicial deve ser aplicado durante um periodo de quatro a cinco semanas,
consoante a experiéncia do professor que o aplica, em que sdo avaliadas as competéncias
técnicas e de compreensdo do aluno em cada matéria, visando determinar o nivel de ensino de
cada aluno, ou da turma no geral (Araujo, 2017). E o que nos permite perceber se houve evolugdo
dos alunos ou ndo e em que ponto de situacdo se encontram no inicio e durante o ano letivo.
Através da avaliacdo inicial consegui observar o desempenho dos alunos nos varios parametros
existentes para cada nivel de ensino, dentro das modalidades que foram abordadas. O facto de
nesta fase apenas fazer observacao das aulas dos professores, permitiu-me conhecer melhor os
meus alunos e fazer uma avaliacao inicial com mais atencdo, sem ter de me preocupar com todos
0s processos inerentes a uma aula. Ndo conhecer os alunos, foi também um fator limitante na
observacado e registo da avaliacdo diagndstica, o que me obrigou a focar a minha observacao
num determinado grupo ou atividade e tentar logo recolher esses dados através de uma grelha
de avaliacdo inicial desenvolvida pelo orientador cooperante, contendo os critérios de éxito
necessarios para que os alunos atinjam o nivel introdutério na modalidade observada. No
guadro 3 pode-se observar um exemplo de uma grelha utilizada.

Quadro 3. Grelha de Avaliagdo diagndstica da modalidade de Basquetebol.

ATAQUE RESSAL
ATITUDES ATAQUE COM BOLA DEFESA
Q SEM BOLA TO
Coopera e T Distingue
com os Colaborana | com duas Quando sempre Usao Desmarca- adefesa
BASQUETEBOL | companh ~ - temo p drible secom Reconhece ao Participa
. arrumacgdoe | maose que x
eiros e ~ cesto ao para ocupagao oseu atacante no
R preservacao | enquadra percebe . X
respeita 8 alcance s progredir | racional do atacante com bola ressalto
.. | domaterial | -secomo alguéma
adversari lanca e avangar espago esem
cesto frente
0S bola
Nome

No que diz respeito a avaliagdo formativa, esta é uma avaliacdo que esta inerente ao processo
de ensino-aprendizagem ao longo do ano. Deve ser centrada no aluno e nos objetivos propostos
a serem atingidos (Chen et al., 2012), sendo um processo continuo e analitico, visando o
desenvolvimento do aluno (Danusso et al., 2010). E através dela que conseguimos ter a perce¢do
se os métodos de ensino que estamos a utilizar estdo a funcionar ou se precisamos de
adaptar/modificar tendo em conta as dificuldades que encontramos nesse momento na turma
e, se os alunos apresentam evolugao e aquisicao dos conhecimentos que sdo transmitidos pelo
professor. E através da avaliacdo formativa que o professor promove a autonomia do aluno no
processo de ensino-aprendizagem, facilitando o professor a avaliar de uma forma mais justa e
eficiente para o aluno (Gongalves, 2012). O principal objetivo desta avaliacdo é perceber o nivel
dos alunos a desempenhar cada tarefa, evidenciando o que o aluno faz bem e o que tem mais
dificuldades, de forma que o aluno e o professor consigam perceber em que aspetos se devem
focar para atingir determinada aprendizagem com sucesso (Weston, 2004).

E também importante que os alunos tenham conhecimento do seu processo de ensino e de
como este estdo a progredir, ou ndo, para que possam fazer uma introspecao e tentar perceber
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0 que estd a correr menos bem e arranjarem solugbes para contornar essas dificuldades, ou
procurar o professor para que seja feita uma ajuda mais especifica. Segundo Darabi (2005), o
professor deve garantir que o aluno é conhecedor de como ird ser avaliado e quais sdo os
critérios de avaliacdo em que se vai basear a avaliagdo do seu desempenho em aula. Os dados
recolhidos através da avaliacdo continua durante as aulas era transformada numa avaliacdao
intercalar qualitativa a meio de cada semestre, avaliando o aluno numa escala constituida por
guatro niveis: Insuficiente; Suficiente; Bom; Muito Bom. Esta avaliacdo intercalar servia para dar
a conhecer aos alunos e Encarregados de Educacao a situacdo atual do aluno para que pudessem
aprimorar as areas em que estivessem menos bem, dando assim a possibilidade ao aluno de
evoluir e trabalhar consoante as suas maiores dificuldades.

No final de cada semestre, em conjunto com o orientador cooperante foi feita uma avaliacdo
sumativa, que como o nome indica é um resumo do que foi feito durante o semestre/ano letivo.
Com isto, é avaliada a performance dos alunos de 0 a 20 valores (Ensino Secundario) oude 0 a5
(Ensino Basico), tendo como base todos os registos e observacées realizadas pelo professor nos
momentos de avaliagdo inicial e formativa, utilizando os critérios de avaliagdo definidos pelo
Departamento de Expressdes do agrupamento e pelas Aprendizagens Essenciais definidas pelo
Ministério da Educacdo. A avaliacdo sumativa classifica os alunos em trés parametros ou areas,
sendo elas: Atividades Fisicas (Modalidades); Aptiddo fisica (FitEscola); Conhecimentos (Teste
escrito sobre parte tedrica). A area das Atitudes e Valores encontra-se inserida na area das
Atividades Fisicas. Os alunos foram, primeiramente, classificados dentro de uma escala de niveis
de desempenho que incluia: Ndo Introdutério; Parte do Introdutério; Introdutdrio; Parte do
elementar; Elementar. Para cada matéria, foi atribuido um nivel de desempenho aos alunos que,
posteriormente, traduziu-se para uma classificacdo quantitativa de 0 a 20 valores (Ensino
Secundario) e de 0 a 5 (Ensino Basico), tendo em conta os critérios de avaliacdo definidos pelo
grupo de Educacdo Fisica. Os alunos foram sempre informados de como e no que seriam
avaliados posteriormente aos momentos da avaliacdo, durante e sempre que solicitavam esse
tipo de informagdo, dando a oportunidade de se prepararem e de conhecerem o seu processo
de ensino.

Segundo Lopes et al (2014), esta avaliacdo pode ser considerada como sendo subjetiva, uma vez
que, dependendo da experiéncia do professor e da forma como este interpreta o que observa,
a avaliagdo das matérias pode variar de professor para professor. Com o decorrer do estagio,
consegui perceber que a observagdo feita durante as aulas tem grande importancia no processo
de avaliagdo dos alunos. E através desta que vemos realmente se houve evolugio ou ndo dos
alunos ao longo do processo ensino-aprendizagem, quem foram os alunos que trabalharam e se
esforcaram para melhorar e atingir os objetivos pretendidos. Nas trés turmas que acompanhei,
comparando os conhecimentos demonstrados no inicio do ano, foi possivel observar uma
evolucdo notéria da maior parte dos alunos no fim do ano letivo, tanto na capacidade técnico-
tatica das modalidades, como na area dos comportamentos e atitudes. Observar este progresso
ao longo das aulas permitiu-me avaliar e diferenciar alunos que, na pratica, até podiam ter
desempenhos similares, mas que ao nivel de empenho e evolu¢do, tinham tido uma linha de
crescimento diferente. Assim, foi valorizado as atitudes, empenho e dedicagdo demonstrados
durante as aulas, como fator diferenciador de niveis dos alunos, o que torna no meu ponto de
vista o processo de avaliagdo mais justo.
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4 Area Il - Participagdo na Escola e Relagdo com a Comunidade

Ao longo do ano letivo tive a oportunidade de desenvolver uma boa relacdo com a comunidade
escolar, trabalhando no sentido de ser parte integrante e ativa nas diversas atividades
dinamizadas pelo departamento de Educacdo Fisica, colaborando ao nivel da organizacao,
preparacdo e garantindo o bom funcionamento das mesmas.

4.1 Projeto Educativo

O projeto educativo do Agrupamento de Escolas de Santo André foi aprovado no ano de 2022,
estendendo-se até o ano de 2026. Tem como visdao ser uma referéncia no setor da educacao, ndao
sé na regido onde se insere, mas também a nivel nacional e internacional, trabalhando sempre
no sentido de garantir um bem-estar geral no ambiente escolar para que sejam reunidas as
melhores condicdes para oferecer aos seus alunos a oportunidade de atingir o sucesso escolar e
o desenvolvimento das soft skills. Para além desses pontos, a equidade, a inclusdo e a
sustentabilidade sdo outros aspetos importantes que sdo vistos como prioridade a alcancar. O
seu lema “Comunicar, colaborar e criar o bem-estar” traduz com clareza o que este projeto
educativo pretende implementar na comunidade escolar, uma cultura de respeito pelo outro,
educar cidadaos tendo por base o Perfil do Aluno a Saida da Escolaridade Obrigatéria. Para isso,
o agrupamento pretende trabalhar no sentido de atingir os seguintes valores com a
implementacdo deste projeto educativo:

e Envolvimento da comunidade educativa para que todos participem da sua construcao.

e Equidade para garantir que cada um é uma “peca” relevante no processo de ensino e
aprendizagem.

e Exceléncia e exigéncia na formacgao e educagao integral dos alunos, com a finalidade de
contribuir para o seu éxito profissional e social.

e Identidade para conferir a unicidade e a unidade que caracterizam o AESA como um
Agrupamento com “Alma”.

e Inclusdo para assegurar ndo sé que todos acedem a educag¢do, mas, sobretudo, que
todos aprendem, de facto.

e Inovagdo para proporcionar aprendizagens mais significativas, impactantes e
auténomas, associadas a experimentag¢do e ao uso seguro e critico da tecnologia.

e Reconhecimento do mérito de todos os que colaboram na elevacdo da qualidade do
servico prestado, através de um desempenho de exceléncia e do contributo para um
ambiente de bem-estar.

e Respeito, tolerdncia e valores democraticos, para conferir ao agrupamento um clima
escolar positivo, sem bullying/violéncia, onde a pratica da cidadania ativa e o bem-estar
sejam quotidianos.

e Solidariedade para com o outro a fim de tornar o AESA num agrupamento em que as
barreiras linguisticas e/ou sociais se esbatam progressivamente.

e Sustentabilidade para desafiar a agrupamento a pratica de agdes cada vez mais refletidas
e seguras, que permitam o fragil equilibrio entre a civilizagdo humana e o planeta terra.
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4.2 Desporto Escolar

O desporto escolar desempenha um papel muito importante na comunidade escolar, oferecendo
aos alunos a possibilidade de praticar diversas modalidades desportivas de forma gratuita,
garantindo ainda a participacdo em uma vertente competitiva. Para além disso, promove um
estilo de vida ativo e saudavel através do exercicio, podendo ajudar no sucesso escolar.

O agrupamento apresenta como principais objetivos do projeto de desporto escolar aplicado a
possibilidade de os alunos aperfeicoarem as modalidades praticadas na escola, melhorando
assim as suas capacidades gerais na Educacao Fisica, e a possibilidade de participar em quadros
competitivos. Para isso, disponibiliza como oferta de desporto escolar nivel Il as seguintes
modalidades: Voleibol feminino e masculino, juvenil (Prof. Antdnio Neves); voleibol feminino,
iniciados (Prof. Rui Extreia); Atletismo misto, varios escaldes (Prof. Bruno Regalo);
Multiatividades de Ar Livre misto, varios escaldes (Prof. Nuno Serralheiro); Basquetebol feminino

e masculino, infantil B (Prof. Luis Silva). Para além das atividades de nivel Il oferecidas aos alunos,
ao longo do ano sdo realizadas as seguintes atividades de nivel I: Torneio de Andebol 5x5
Interturmas; Torneio Interturmas de Futebol; Torneio de “Queimado”; Torneio de voleibol 4x4
Interturmas; Torneio de Basquetebol Interturmas e 3x3; Mega Sprinter; Torneio de Velocidade e

Salto em Comprimento; Corta-Mato.

Durante o ano letivo, acompanhei a modalidade de Voleibol, sendo esta da responsabilidade do
Prof. Antonio Neves, em que tivemos 40 alunos inscritos, havendo uma distribuicdo homogénea
entre raparigas e rapazes. Esta modalidade foi sempre praticada no pavilhdo desportivo e os
treinos tinham o horario de segunda-feira a quinta-feira, das 13h45 as 15h15, que englobava
tanto atletas do sexo masculino, como atletas do sexo feminino. Os treinos foram direcionados
ndo sé para os alunos que foram inscritos na equipa do desporto escolar, mas também para
aqueles que queriam ir experimentar a modalidade, seja como complemento as aulas de
educacgao fisica ou por querer experimentar uma modalidade nova ou por gostar do voleibol.
Como objetivos mais especificos da modalidade, procurdmos que com os treinos de voleibol
conseguissemos ajudar os alunos a atingirem um nivel superior ao que apresentavam no inicio
do ano letivo na modalidade, desenvolvendo também o espirito competitivo, de entreajuda e o
respeito pelo outro, sendo que estes aspetos fizeram parte da filosofia seguida durante os
treinos.

A minha fungdo como professor-estagiario ao longo do ano letivo foi a de acompanhar
ativamente os treinos uma vez por semana, ajudando o professor no decorrer do treino e sempre
que solicitado, dar o treino ou dinamizar alguma tarefa durante o mesmo. Ainda acompanhei as
equipas aos torneios que participaram do desporto escolar, bem como a todas as atividades que
estiveram diretamente relacionadas com o desporto escolar. Participei ainda nas varias
atividades desenvolvidas para a comunidade escolar em que contribui ativamente, quer seja na
sua organizag¢do, monitorizacdo ou garantindo o bom funcionamento das atividades.

4.3 Diregao de Turma

A fungdo de diretor de turma requer total responsabilidade pela turma que se acompanha,
ficando a cargo do professor arranjar solugbes para qualquer problema que surja relacionado
com os alunos dessa turma, mantendo uma comunica¢do ativa com os encarregados de
educacdo, de forma a fazer o elo de ligagdo entre alunos, professores e pais/encarregados de
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educacdo. O objetivo principal do diretor de turma é tentar garantir as melhores condic¢des de
aprendizagem para os alunos, promovendo um bom ambiente educativo juntamente com os
restantes intervenientes.

Durante o ano letivo, tive a oportunidade de acompanhar a turma do 72D numa vertente de
direcdo de turma, deparando-me com situacdes e processos inerentes a funcao de diretor de
turma que ndo estava familiarizado de todo, o que me permitiu adquirir novas competéncias
nessa drea e ficar a conhecer diferentes maneiras de lidar com determinadas situacdes que
fazem parte do ambiente escolar. Uma capacidade que considero crucial ser desenvolvida para
desempenhar as fung¢bes de um diretor de turma é a capacidade de comunicacdo e de gestao
social. Com bastante frequéncia, somos postos em situacdes que temos de saber gerir reacoes
e atitudes de pessoas, sejam elas alunos ou até mesmo encarregados de educagdo. Muitos
alunos olham para o diretor de turma/professor como uma pessoa em que se podem apoiar e
falar sobre os problemas que estdo a enfrentar na escola, e por isso acredito que ao
desempenhar o nosso papel, temos de estar disponiveis para qualquer situacdo para que os
alunos se sintam apoiados. Durante o estagio, consegui observar diferentes perspetivas de
envolvimento por parte dos Encarregados de Educagdo que, certamente, acabam por ter
influéncia no desempenho dos alunos no meio escolar. Desde Encarregados de Educagdo que
pouco ou nada participavam do desenvolvimento escolar dos alunos, a pais que exigiam
demasiado dos filhos e, consequentemente, dos diretores de turma/professores, fomentando
uma relacdo pouco comunicativa e sem que o objetivo principal da relacdo professores-
Encarregados de Educacdo fosse procurar as melhores solucdes e condicGes para que os alunos
atingissem o sucesso escolar. Numa perspetiva reflexiva, acredito que haja muito trabalho a ser
feito pelas duas partes para que os nossos alunos ndo saiam prejudicados nestas situacoes. E
esse trabalho comeca no apoio e disponibilidade que nds, professores, podemos oferecer aos
nossos alunos, sendo crucial que estes se sintam “em casa” e a vontade para serem ajudados.

Ao longo do ano letivo, participei em vdrias reunides de dire¢ao de turma do 72D, acompanhado
do Prof. Jodo Encarnacdo, como reunides de diretores de turma, assembleias de turma e
conselhos de turma de avaliagdo de semestre, em que tive a oportunidade de experienciar de
perto as varias fungbes de um diretor de turma.

4.4 Atividades Desenvolvidas

O grupo de Educagdo Fisica organizou cinco torneios interturmas distribuidos por diferentes
fases do ano, em que tiveram uma grande afluéncia de alunos a participar e a contribuir para a
sua arbitragem e organizagao, depositando responsabilidade e autonomia aos alunos. Todos os
vencedores e restante pddio dos torneios foram presenteados com varios brindes e medalhas.
As modalidades praticadas nos torneios foram o voleibol, o basquetebol e o andebol, sendo que
o torneio do “jogo do queimado” estava previsto ser realizado no 2.2 semestre, mas devido a
remocao do piso do espago onde se iria realizar o torneio, este teve de ser cancelado de forma
a garantir a seguranca dos alunos. A minha funcdo nos torneios foi a de ficar responsavel por um
dos campos em que decorriam os jogos, receber e registar os cartdes de jogo provenientes da
mesa dos arbitros, ajudar na montagem dos materiais e fazer o registo fotografico do pddio para
que fosse partilhado na revista digital do agrupamento. Dinamizado pela Associagdo de
estudantes, ainda houve torneios de ténis de mesa e futebol, oferecendo aos alunos outras
alternativas para além das modalidades ja referidas.
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Para além das atividades desenvolvidas dentro do agrupamento, tive a oportunidade de
participar em varias atividades dinamizadas fora do espaco escolar. No dia 15 de novembro, os
professores das escolas do concelho tiveram a oportunidade de participar numa acdo de
capacitacdo de Padel que ofereceu varias ferramentas de pedagogia e metodologia de treino da
modalidade aplicadas ao contexto escolar, capacitando assim os professores para que
conseguissem dinamizar uma aula de Padel com os seus alunos. Mais tarde, esta formacao
ajudou-me a dinamizar uma aula da modalidade com a turma do 109B, em que apliquei o
conhecimento adquirido anteriormente na acdo de capacitacdo e ensinei aos meus alunos as
principais regras do Padel, os gestos técnicos e tipos de pega para que conseguissem realizar
uma situacdo de jogo e, ao mesmo tempo, conhecessem uma modalidade nova para muitos e
sobretudo, que ganhassem gosto pela atividade.

No dia 4 de abril, no ambito dos DAC (Dominios de Autonomia Curricular), juntamento com a
disciplina de Biologia e Geologia, a turma do 109B participou numa atividade na Mata da
Machada que consistiu em conhecer um pouco melhor a fauna e a flora da regido e contribuir
para a saude de varias espécies de arvores e plantas através da remocao de rebentos de acécia.
Estiveram também a plantar rebentos de Freixo com o objetivo de repopular a espécie e devolver
a sua abundancia no local que foi sendo destruida pelas acacias. Depois do periodo de almoco,
demos inicio a atividade de orientacdo. Em grupos de 3 a 5, levavam um mapa de orientacao da
Mata e tinham de se orientar e chegar aos pontos marcados, respondendo a perguntas
relacionadas com as duas disciplinas.

Ja no fim do ano letivo, estive presente em duas atividades, no dia 3 de junho de 2024 com
alunos do 122 ano no ambito do desporto escolar de multiatividades de ar livre na Lagoa de
Albufeira, onde foram dinamizadas atividades nauticas e de orientacdo, numa perspetiva de
despedida para os alunos, e no dia 12 de junho com as turmas de 72 ano no parque da cidade
do Barreiro, em que todos os alunos realizaram primeiro um percurso de orientagao e, depois
de terminarem, praticaram varias modalidades como Padel, futebol, voleibol ou basquetebol.

Este tipo de atividades proporcionam a comunidade escolar a possibilidade de interagdo entre
colegas, mas também entre os alunos e professores, permitindo criar um ambiente escolar mais
familiar e mais préximo para que os alunos se sintam bem e valorizados. Nas atividades em que
participei, pude observar o entusiamo e a grande afluéncia de alunos nas iniciativas propostas
pelo grupo/professor de Educagdo Fisica, superando as minhas expectativas iniciais. Estas
atividades sdo também um ponto importante no desenvolvimento da autonomia e sentido de
responsabilidade, fair play e espirito competitivo dos alunos, uma vez que o papel de arbitragem
era da responsabilidade de varios alunos designados para o efeito, obrigando-os a tomar
decisdes por si sé e a respeitarem-se mutuamente durante os jogos. Poder conviver com os
alunos num ambiente diferente das aulas, mais recreativo, permitiu criar uma relagdo de
proximidade diferente com os alunos que, ao longo do ano, ajudou a que se sentissem mais a
vontade durante as aulas e ndo tivessem medo de errar, questionar e, principalmente, de evoluir.

A organizacdo destas iniciativas requerem muito trabalho por parte do grupo de Educacéo Fisica,
principalmente trabalho em equipa. Na minha experiéncia, estes momentos fluiram de forma
natural e sem complica¢Ges. Todos os professores do grupo tinham como objetivo trabalhar em
prol dos alunos e do sucesso da atividade, e por isso, conseguimos que tivessem a adesao que
tiveram por parte dos alunos, fomentando nos mesmos o gosto pela pratica da atividade fisica

27



e, acima de tudo, os valores pautados pelo projeto educativo do agrupamento no que diz
respeito ao envolvimento da comunidade, inclusdo, respeito e valores praticados.
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5 Area IV — Desenvolvimento Profissional ao Longo da Vida

EFEITO DE UM PROGRAMA DE TREINO DE FLEXIBILIDADE ATRAVES DO METODO DE
FACILITACAO NEUROMUSCULAR PROPRIOCETIVA (FNP) NA FLEXIBILIDADE E NA
VELOCIDADE MAXIMA EM 10M E 20M EM ALUNOS DO 62, 72 E 102 ANOS DE

ESCOLARIDADE

Luis Dores [1] *, Nuno Casanova Martins [2], Deborah Kramer Pereira [2]
[1] Instituto Superior de Estudos Interculturais e Transdisciplinares de Almada, Instituto Piaget.

[2] Insight: Piaget Research Center for Ecological Human Development, Instituto Piaget, Portugal.

REsumo

Enquadramento: A flexibilidade atribui as articulagdes a condicdo de se movimentarem com
uma determinada amplitude. A Facilitacdo Neuromuscular Propriocetiva (FNP) visa o0 aumento
da amplitude de movimento e da flexibilidade através de uma fase de contragdo-relaxamento
do musculo. No entanto, os efeitos do treino de flexibilidade através da FNP na velocidade ainda
nao sdo totalmente compreendidos. Objetivos: Analisar a influéncia de um programa de treino
de flexibilidade utilizando o método FNP na flexibilidade e na velocidade de 10m e 20m em
alunos do 69, 72 e 102 anos. Métodos: Foi aplicado um programa durante 6 semanas, 2 vezes
por semana, com 2 exercicios de flexibilidade. Os grupos de controlo e de intervencdo foram
avaliados no momento pré e pds teste, realizando os testes de velocidade de 10 e 20m, o
Sit&Reach Test e o teste do joelho a parede. Resultados: Observou-se um efeito do tempo para
“velocidade 10 metros” (npzz 0,033; p = 0,03), “velocidade 20 metros” (an: 0,114; p < 0,001),
“joelho a parede” (np%=0,197; p < 0,001), mas n3o para o “sit&reach” (np?=0,000; p =0,912) e
um efeito tempo * condigdo para as variaveis “sit&reach” (np?= 0,032 p = 0,033) e teste do
“joelho & parede” (np?= 0,052; p = 0,006), mas n3o para as varidveis da velocidade (p > 0,581).
Conclusdes: O programa mostrou nao ter efeitos na velocidade de 10 e 20m, mas mostrou um
efeito positivo na flexibilidade.

Palavras-chave: Flexibilidade, FNP, Velocidade.
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EFFECT OF A FLEXIBILITY TRAINING PROGRAM USING THE PROPRIOCEPTIVE
NEUROMUSCULAR FACILITATION (PNF) METHOD ON FLEXIBILITY AND MAXIMUM
SPEED AT 10M AND 20M IN STUDENTS OF THE 6TH, 7TH AND 10TH GRADES OF

SCHOOLING

ABSTRACT

Background: Flexibility gives joints the condition to move with a certain amplitude.
Proprioceptive Neuromuscular Facilitation (PNF) aims to increase range of motion and flexibility
through a contraction-relaxation phase of the muscle. However, the effects of flexibility training
through PNF on speed are not yet fully understood. Objectives: To analyze the influence of a
flexibility training program using the FNP method on flexibility and speed at 10m and 20m in
students in the 6th, 7th and 10th grades. Methods: A program was applied for 6 weeks, 2 times
a week, with 2 flexibility exercises. The control and intervention groups were evaluated at the
pre- and post-test moment, performing the 10 and 20m speed tests, the Sit & Reach Test and
the knee-to-wall test. Results: A time effect was observed for "speed 10 meters" (np2= 0,033; p
=0,03), "speed 20 meters" (np?= 0,114; p < 0,001), "knee to wall" (np?=0,197; p < 0,001), but
not for "sit&reach" (np?= 0,000; p = 0,912) and a time * condition effect for the variables
"sit&reach" (np?= 0,032 p = 0,033) and "knee to wall" test (np?= 0,052; p = 0,006), but not for
the velocity variables (p = 0.581). Conclusions: The program showed no effects on the speed of
10 and 20m, but it showed a positive effect on flexibility.

Keywords: Flexibility, PNF, Speed.
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1 INTRODUGCAO

De acordo com o American College of Sports Medicine (2011), a flexibilidade define-se como
uma capacidade biomotora capaz de atribuir as articulacdes a condicdo de se movimentarem
com uma determinada amplitude, podendo esta variar consoante o musculo e a articulagao
envolvida na execu¢do do movimento. E considerada, assim, uma varidvel de elevada
importancia para o desempenho fisico, satide e qualidade de vida (Garber et al., 2011). Os niveis
de flexibilidade podem ser influenciados por diversos fatores, tais como o sexo, a condicao fisica,
idade e especificidade do treino (Liemohn, Sharpe & Wasserman, 1994; Mier & Shapiro, 2013).
Considerando a sua elevada importancia, limitacdes na flexibilidade podem afetar
negativamente o rendimento, bem como aumentar os riscos de desenvolvimento de lesdes
musculares (Witvrouw et al., 2003; Farinatti, 2000).

Na revisdo sistematica de Shrier (2004), que procurou perceber se a realiza¢cdo de alongamentos
melhora a performance, o autor refere que a velocidade de sprint depende da forca produzida
pelo musculo, da velocidade de contracao e da eficiéncia durante a corrida. Constatou que a
curto prazo, através dos alongamentos, existe uma melhoria na eficiéncia de corrida resultante
da diminuicdo da viscoelasticidade (Magnusson et al., 1996), enquanto a capacidade de
producdo de forca e a velocidade de contracdo podem piorar devido a pequenos danos
musculares (Black and Stevens, 2001). O autor sugere ainda que o mecanismo pelo qual possa
existir uma possivel melhoria da performance é através da hipertrofia do musculo esquelético
induzida pelo efeito crénico dos alongamentos estaticos. Estudos mais recentes sugerem que
alongamentos de alta intensidade (Panidi et al., 2023) ou com volumes de alongamentos
elevados (Arntz et al., 2023) provocam um aumento na hipertrofia muscular e na forca maxima.
Adicionalmente a diminuigdo da rigidez muscular (Takeuchi et al., 2023) e maior capacidade de
tolerar o desconforto associado ao alongamento (Freitas & Mil-Homens, 2015; Freitas et al.,
2018), o estudo de Zéllner et al., (2012) mostrou que o musculo cria e deposita novas unidades
de sarcémero em série como resposta ao alongamento crénico do musculo alongado, o que
segundo Wirth (2011), a concentragdo de novos sarcomeros em série pode traduzir-se num
efeito positivo no desempenho da forga de velocidade, que esta diretamente relacionado com
a velocidade de sprint.

A Facilitagdo Neuromuscular Propriocetiva (FNP) é um método de treino da flexibilidade que, tal
como observado no estudo de Fellapi & Lima (2015), procura melhorar a amplitude de
movimento e os niveis de flexibilidade dos musculos e articulagGes. Este método é caraterizado
por trés fases distintas: alongar o musculo pretendido até atingir uma posicao de desconforto
equivalente ao limite maximo de amplitude, ativando assim o fuso muscular; de seguida, o
individuo deve realizar uma contragdo isométrica contraria a resisténcia feita pelo profissional
com duracdo de 6 segundos, o que ird gerar um processo de inibicdo autogénica e,
consequentemente, uma ativagao do 6rgdo tendinoso de Golgi, de forma a reduzir a tensdo
muscular provocada pelo alongamento; por fim, o musculo deve ser novamente alongado, mas
desta vez para além da amplitude posteriormente atingida, resultando no aumento da
amplitude de movimento anteriormente observada.

A literatura mostra que a aplicagdo do método FNP resulta numa melhoria dos niveis de
flexibilidade nos musculos isquiotibiais, observada tanto como efeito agudo, como efeito
cronico nos participantes, podendo variar consoante a frequéncia, duragdo e exercicios
utilizados (Gama et al., 2007; Mani et al., 2021; Malek et al., 2024; Konrad et al., 2023; Zaidi et
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al.,, 2023). O estudo de Konrad et al (2017) mostra ainda existir eficacia do método FNP na
melhoria da amplitude de movimento da dorsiflexdo.

Relativamente a relacdo especifica entre a flexibilidade e a velocidade, os estudos parecem
apresentar conclusdes inconsistentes, existindo estudos que mostra haver um efeito positivo
(Alipasali et al., 2019; Kokkonen et al., 2007; Barbosa et al., 2020;), enquanto outros reportam
um efeito negativo (Melo et al., 2009; Alemdaroglu et al., 2017;) ou até mesmo uma inexisténcia
de efeitos (Bazett-Jones et al., 2008; Rodriguez Fernandez et al., 2016). Contudo, estes estudos
utilizaram maioritariamente alongamentos estaticos e dinamicos, existindo poucos que tenham
utilizado o método FNP. Assim, o objetivo principal do presente estudo é perceber a influéncia
da aplicagdao de um programa de treino de flexibilidade utilizando o método FNP nos niveis de
flexibilidade e na velocidade de sprint em 10 m e 20 m em alunos do 6.2, 7.2 e 10.2 anos de
escolaridade.

2 MATERIAIS E METODOS
2.1 AMOSTRA

A amostra do estudo foi composta por 144 alunos de um Agrupamento de escolas do Distrito de
Setubal, sendo 94 do ensino basico e 50 do ensino secundario, com idades compreendidas entre
os 10 e os 18 anos, de ambos os sexos. Nenhum dos participantes apresentava lesGes musculo-
esqueléticas ou limitacGes que pudessem influenciar os resultados do estudo.

2.2 INSTRUMENTOS E PROCEDIMENTOS

Antes de participarem no estudo, todos os alunos foram informados dos testes a realizar.
Adicionalmente, todos os pais dos alunos foram informados dos procedimentos da investigacao
e assinaram um termo de consentimento.

Para a caraterizagdo da amostra foram recolhidos os dados do peso (Kg) e altura (metros) de
modo a calcular o indice de Massa Corporal (IMC). A amostra foi dividida em dois grupos, um
Grupo de Intervengdo (Gl), onde foi aplicado um programa de treino de flexibilidade durante 6
semanas, 2 vezes por semana, constituido por 2 exercicios de flexibilidade realizados durante a
fase de aquecimento das aulas de Educacdo Fisica, e um Grupo de Controlo (GC) em que nao foi
aplicado o programa de treino de flexibilidade. Ambos os grupos foram avaliados no momento
pré e pds as 6 semanas, realizando os testes de velocidade de sprint de 10 m e 20 m, o Sit&Reach
Test e o teste do joelho a parede. Este estudo foi aprovado pela Comissdo de Etica Institucional
(P02-S09-27042022) e foi realizado de acordo com os principios da declaragdo de Helsinquia.

2.2.1 PROTOCOLO DE FLEXIBILIDADE

O protocolo de flexibilidade utilizado consistia na realizagdo de dois exercicios de flexibilidade,
2 vezes por semana, durante um periodo de 6 semanas, utilizando o método de FNP. Um
exercicio tinha como musculo-alvo de alongamento os isquiotibiais (figura 2) e o outro alongava
o tricep sural (figura 3). Antes de dar inicio ao programa de treino, foi feita uma breve explicacdo
sobre o método de FNP. Através deste método, os participantes devem alongar o grupo
muscular alvo do alongamento até ao limite maximo, num ponto em que cause desconforto,
mas nao dor, aguentando a posicdo entre 15 e 20 segundos. Quando atingir esse ponto,
promovem uma contra¢do isométrica do musculo alongado durante 6 segundos, o que ird
desencadear o reflexo miostatico inverso, facilitando posteriormente o relaxamento do
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musculo. Depois do relaxamento, procura-se atingir um grau de alongamento superior ao
observado antes da contragdo isométrica. Deve entdo manter a nova posi¢cao de alongamento
durante 15 a 20 segundos, voltar a realizar uma contracdo isométrica durante 6 segundos e
procurar novamente uma posi¢do de grau superior de alongamento, mantendo-a por 15 a 20
segundos. Cada exercicio deve ser realizado duas vezes, uma em cada perna, aplicando este
processo.

Figura 2. Alongamento para os isquiotibiais Figura 3. Alongamento para o Tricep Sural

®

A

Fonte: Dias, Helton & Zanetti, et al. (2021) Fonte: Site Human Kinetics

2.2.2 TESTE SIT&REACH

Para a realizacdo do Sit&Reach Test, utilizou-se uma caixa apropriada para o teste (Sit & Reach
Test Box - Baseline Standard Flexibility Tester) e que apresentava 30,5 cm de altura, 30,5 cm de
comprimento e com um prolongamento de 23 cm na superficie, contendo uma régua mével com
53,5 cm de comprimento, para verificar até onde o participante conseguia alcangar. O
participante posicionou-se sentado com um dos joelhos em extensdo do lado do prolongamento
e com a outra perna fletida. Em seguida, o participante posicionou os bragos estendidos a frente
do tronco, sobrepondo uma mao sobre a outra, e empurrou a régua até ao limite que a sua
mobilidade permitiu, sem que a perna em extensdo dobrasse. Este procedimento foi realizado
uma vez para a perna direita esticada e uma vez para a perna esquerda esticada, tendo sido feita
a média dos dois registos posteriormente.

Figura 4. Teste Sit&Reach

Fonte: Site do Fitescola.
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2.2.3 TESTE JOELHO A PAREDE

Para a realizacdo do teste do joelho a parede, foi colocado uma fita métrica em que o ponto 0
comecava na parede e pediu-se aos participantes que colocassem o pé junto a fita, e tentassem
tocar com o joelho na parede sem que houvesse elevacao do calcanhar. Foram dadas indicacdes
aos participantes para que aproximassem ou afastassem o pé da parede até atingirem uma
posicdo maxima onde conseguiam tocar com o joelho na parede e manter o calcanhar no chao.
Cada participante realizou o teste uma vez para o pé direito, e uma vez para o pé esquerdo.

Figura 5. Teste joelho a parede

Fonte: Site Movement Enhanced (2023).

2.2.4 TESTES VELOCIDADE DE 10 E20 M

Para a realizacdo dos testes de Sprint de 10 m e 20 m, utilizaram-se cones e uma fita métrica
para delimitar as distancias e um cronémetro para medir os tempos de corrida. O participante
posicionou-se no cone que demarcava o inicio de corrida e esperou pelo sinal do cronometrista
para iniciar o sprint. Apds o sinal do cronometrista, o participante realizou um sprint até ao cone
qgue demarcava o final da distancia. Primeiro, cada participante realizou as duas tentativas no
sprint de 10 metros e sé depois as duas tentativas para o sprint de 20 metros, sendo que todos
os participantes descansaram antes de cada tentativa. Este procedimento foi repetido duas
vezes em cada distancia e foi selecionado o ensaio com o tempo mais reduzido.

2.3 ANALISE DE DADOS

O tratamento estatistico dos dados obtidos foi realizado no programa SPSS Software versdo 28
(IMB Corp., Armonk, New York). Os testes de Kolmogorov-Smirnov, de Levene e de Mauchly
foram utilizados e confirmaram a existéncia de distribuicdo normal, de homogeneidade de
variancias e de esfericidade nas varidveis avaliadas neste estudo, permitindo a utilizacdo de
testes paramétricos. Para analisar a existéncia de diferencgas nas medigdes pré-intervencdo, foi
utilizado o teste T para amostras independentes. De modo a analisar o efeito do tempo
(diferencas entre as medicGes pré e pds-intervengdo), assim como a diferenga entre condigdes
ao longo do tempo (interacdo tempo * condicdo), foi utilizado o teste ANOVA para medidas
repetidas, em que o tempo foi selecionado como variavel para comparar dentro da mesma
pessoa (within subect), e a condicdo foi selecionada como fator de comparacgdo entre pessoas
(between subjects). Para avaliar o tamanho de efeito das diferencas encontradas, utilizou-se o
Eta quadrado parcial (Partial Eta Squared, n,?), em que valores inferiores a 0,06 representam
um efeito pequeno, entre 0,06 e 0,14 um efeito médio e igual ou superior a 0,14 um efeito
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elevado. Os resultados descritivos encontram-se apresentados como média * desvio padrdo e a
significancia dos resultados foi assumida abaixo de um p-value de 0,05.

3 RESULTADOS

As caracteristicas descritivas da amostra, por condicdo (protocolo de flexibilidade ou controlo),
sexo e ano curricular, podem ser observadas na tabela 1.
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Tabela 1. Caracteristicas descritivas da amostra.

Intervencdo (N)

Controlo (N)

Variavel 62 (N) 72 (N) 102 (N) 62 (N) 72 (N) 102 (N)

M (N) F(N) M (N) F(N) M (N) F (N) M (N) F (N) M (N) F(N) M (N) F(N)
Idade 11,40+0,52 11,20+0,42 12,17+0,94 11,64%0,50 14,9210,29 1510,68 11,07+0,73 10,90+0,32 11,91+0,54 11,69+0,48 15,56+0,73 16%0,38
(anos)
Peso 43,78+10,41 42,41+7,1 54,75+11,03 49,22+11,61 64,54+13,28 57,43+10,46 39,89+7,79 46,03+14,30 48,36%7,6 45,69+9,88 65,89+12,84 55,73+7,74
(kg)
Altura 1,54+0,10 1,53+0,08 1,61+0,10 1,57+0,06 1,72+0,10 1,60+0,05 1,52+0,08 1,52+0,08 1,62+0,07 1,560,07 1,72+0,05 1,6210,06
(m)
IMC 18,20+2,81 18,11+2,26 20,93%+2,91 19,87+3,82 21,60+2,94  22,30+3,37 17,23+2,17 19,58%4,57 18,42+1,67 18,68%+2,94 22,40+4,92 21,15+2,49
(kg/m?)

Legenda: IMC — Indice de massa corporal.
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Os valores pré e pds-intervencdo para cada variavel, assim como por grupo, podem ser observados na
tabela 2.

Tabela 2. Andlise descritiva dos valores de pré e pds intervengdo das varidveis, por grupo.

Intervengao Controlo
(n=72) (n=72)
Pré Pos Pré Pos
Velocidade 10 (s) 2,46 £ 0,32 2,41 +0,29 2,51+0,29 2,48 +0,28
Velocidade 20 (s) 4,19 +0,46 4,13+0,43 4,21+0,49 4,13+0,43
Sit&Reach (cm) 19,47 +10,19 19,94 + 10,00 19,75+9,61 19,22 + 10,06
Joelho a parede (cm) 37,57 3,25 38,11+ 3,56 36,03 + 3,60 37,53+3,42

Relativamente as avaliacGes iniciais, com a excecdo da variavel “Joelho a parede” (p = 0,008), em que
o grupo controlo apresentou valores mais baixos, ndo foram encontradas diferencas estatisticamente
significativas nas avaliagcGes iniciais entre os dois grupos (p 2 0,133).

Através do teste ANOVA para medidas repetidas foi possivel observar um efeito do tempo para as
variaveis “velocidade 10 metros” (np2= 0,033; p = 0,03), “velocidade 20 metros” (np2= 0,114; p <
0,001), “joelho a parede” (np?= 0,197; p < 0,001), mas nio para o “sit&reach” (np?= 0,000; p = 0,912).
Para estas variaveis, observou-se uma reducdo no tempo para percorrer os 10 e 20 metros (efeitos
pequenos a médios), assim como um melhor resultado no teste do joelho a parede (efeito elevado).

Ao nivel da interacdo tempo * condigdo, para verificar a diferenca entre grupos ao longo da
intervengao, apenas se observou um efeito para as varidveis “sit&reach” (np2= 0,032 p=0,033) e teste
do “joelho a parede” (np2= 0,052; p = 0,006), ndo tendo sido observado um efeito para as varidveis da
velocidade (p = 0,581). Neste caso, o grupo de intervencdo teve maiores melhorias nos testes de
flexibilidade em comparagdo ao grupo controlo (efeitos pequenos; np? < 0,06), ndo existindo um
efeito da interveng¢do na melhoria observada nos testes de velocidade.

4 DiIscussAo

O presente estudo teve como principal objetivo compreender a influéncia de um programa de
flexibilidade através da técnica de FNP, aplicado duas vezes por semana durante um periodo de 6
semanas, nos niveis de flexibilidade e nos tempos de velocidade de sprint de 10 m e 20 m. Os principais
resultados mostraram que ambos os grupos (controlo e intervencdo) melhoraram do momento pré
para o pds nos testes de velocidade de sprint 10 m e 20 m, sem diferenca entre eles. Contudo, o grupo
que realizou o protocolo de FNP apresentou maiores melhorias nos testes de flexibilidade.

Segundo a literatura, destacam-se trés mecanismos que podem explicar a melhoria observada da
flexibilidade através de um treino de flexibilidade. A realizagao de alongamentos de forma crénica tem
a capacidade de gerar alteracdes ao nivel da viscoelasticidade dos tenddes, permitindo ao musculo ter
uma maior capacidade de extensibilidade (Kubo et al., 2002). Outras adaptacGes observadas ao nivel
neuromuscular, como o aumento da atividade dos 6rgaos tendinosos de Golgi e a diminui¢cdo da
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sensibilidade dos fusos musculares, permitem uma maior capacidade de suportar o desconforto
sentido pelo alongamento feito (Trajano et al., 2017). Por fim, a existéncia de adaptacées sensoriais
(tolerancia a dor e ao alongamento) ao nivel da capacidade de atingir uma maior amplitude de
movimento sem sentir dor, pode explicar o aumento de flexibilidade observado quando sdo aplicados
programas de treino de flexibilidade (Law et al., 2009).

Indo ao encontro dos resultados obtidos, varios estudos (Gama et al., 2007; Kokkonen et al., 2007;
Rodriguez Fernandez et al., 2016) também reportam a existéncia de uma melhoria significativa nos
valores de flexibilidade através da FNP ou de alongamentos estdticos quando aplicado um programa
de treino de flexibilidade com duragdes entre as 2 e 10 semanas de intervengao.

Relativamente a relagao entre o treino de flexibilidade e a sua influéncia na velocidade, a evidéncia
cientifica ndo é consensual. Varios estudos reportaram uma inexisténcia de efeito da aplicagdo de um
treino de flexibilidade através de alongamentos estaticos na velocidade de sprint de 55 m (Bazett-
Jones et al, 2008), 30 m (Rodriguez Fernandez et al., 2016) e 20 m (Barbosa et al., 2020) tal como se
observou no presente estudo. Ao contrario dos resultados observados, alguns estudos reportam a
ocorréncia de um efeito negativo apds a aplicacdo de um treino de flexibilidade utilizando
alongamentos estaticos, dindmicos ou FNP na velocidade de 10 m e 20 m (Alemdaroglu et al., 2017) e
nos 5 m e 20 m utilizando apenas alongamentos estdticos (Melo et al., 2009). Outros estudos
observaram um efeito positivo na melhoria da velocidade de 4,5 m e 9 m (Alipasali et al., 2019) apds a
realizacdo de alongamentos estdticos e dindmicos, e na distancia de 20 m apés a realizacdo de
alongamentos dinamicos (Barbosa et al., 2020) e estaticos (Kokkonen et al., 2007).

Na revisdo realizada por Shrier (2004), a hipertrofia induzida pelo efeito crénico dos alongamentos
estaticos é dada como o mecanismo que pode resultar numa melhoria da velocidade de sprint. Uma
vez que Panidi et al. (2023) e Arntz et al. (2023) sugerem que alongamentos de alta intensidade e com
volumes elevados sdo duas formas de provocar um aumento na hipertrofia muscular e na forca
maxima o que, consequentemente, pode levar a melhoria da velocidade de sprint, o facto de o
programa aplicado ter sido de baixa intensidade e volume (apenas dois exercicios, duas vezes por
semana, durante 6 semanas) e da amostra ser maioritariamente composta por jovens, sendo
expectavel que os niveis de hipertrofia resultantes dos alongamentos fossem mais reduzidos, podem
em parte explicar a inexisténcia de melhorias na velocidade de sprint.

Apesar dos resultados encontrados evidenciarem que ndo existe uma influéncia do treino de
flexibilidade na velocidade de sprint, mais estudos devem ser elaborados de modo a formar um
consenso relativamente ao efeito deste tipo de treino de flexibilidade nesta componente da aptidao
fisica, a velocidade. Adicionalmente, é importante reconhecer que o presente estudo apresenta
algumas limitagdes. A utilizacdo de apenas dois exercicios, assim como o volume e frequéncia de treino
terem sido reduzidos, pode ter limitado os resultados obtidos, particularmente considerando a
importancia destas varidveis no desenvolvimento da hipertrofia muscular. Adicionalmente, a
hipertrofia muscular ndo foi avaliada no presente estudo, e o facto de os participantes serem jovens
limita o potencial de aumentar o volume do musculo esquelético (postulado como um fator
importante para o aumento da velocidade), pelo que estes dados ndo devem ser generalizados para
outras populagdes, nomeadamente em adultos. Sugere-se que em estudos futuros seja utilizada uma
amostra mais abrangente, nomeadamente em adultos, e uma maior variedade de exercicios de forma
a compreender quais os mais eficazes para o efeito. Adicionalmente, sera importante incluir
equipamentos que permitam avaliar as altera¢gGes na arquitetura muscular, nomeadamente da area
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de seccdo transversa do musculo, assim como comprimento dos fasciculos, de modo a compreender
a relagdo destas variaveis com a velocidade.

5 ConcLusAo

A aplicacdo de um programa de treino da flexibilidade através do método FNP, utilizando dois
exercicios durante um periodo de 6 semanas, 2 vezes por semana, mostrou ndo ter efeito nas
velocidades de sprint de 10 e 20 metros. Contudo, e indo ao encontro dos estudos existentes sobre o
tema, verificou-se que um programa de treino de flexibilidade utilizando o método de FNP resultou
numa melhoria dos niveis de flexibilidade dos participantes, tanto ao nivel dos musculos isquiotibiais,
como da mobilidade do tornozelo, o que pode ser uma boa estratégia a adotar pelos professores para
trabalhar esta componente fisica nas aulas de Educacgao Fisica.
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6 Consideragoes finais

Agora que terminou o meu estagio e olho em perspetiva sobre tudo o que fiz durante o ano letivo,
todas as aprendizagens que adquiri, os conhecimentos que partilhei com a comunidade escolar e o
esforco e dedicacdo aplicado durante as aulas para que, de alguma forma, pudesse marcar pela
diferenca na vida escolar e quotidiana dos meus alunos, faco um balango muito positivo de todo este
processo e sinto-me numa posicao de dever cumprido. Inevitavelmente foi um ano cansativo, de muito
trabalho desenvolvido e, principalmente, de um grande desenvolvimento quer pessoal, quer
profissional, mas que sem duvida compensou e ajudou-me a estar mais bem preparado para ser um
professor capaz de fazer a diferenca no futuro.

No inicio do estagio, ndo me sentia totalmente preparado para assumir logo de imediato uma turma e
dar as aulas, mas desde o primeiro dia que o meu orientador ajudou-me e p6s-me completamente a
vontade, o que facilitou imenso o processo de integracao. Esta minha inseguranca e falta de confiancga
podem ser explicadas pela falta de experiéncia a dar aulas, pelo fato de nunca ter estado em contacto
com criangas num contexto de aula, mas também pela minha personalidade. Sou uma pessoa um
pouco introvertida quando ndo tenho confianca com as pessoas e isso afetou ligeiramente a minha
forma de lecionar nas primeiras aulas. O facto de todo o grupo de Educacao Fisica me ter recebido de
bracos abertos e sempre disponiveis para me auxiliar foi uma mais-valia para o meu crescimento
enquanto professor e para me sentir parte da comunidade escolar.

Antes de comecar a lecionar, previa que ia ter algumas dificuldades ao nivel da comunicacdo com os
alunos, em gerir o tempo de aula, em escolher as melhores opgdes para os objetivos que pretendia e
em impor autoridade durante as aulas, muito devido a minha idade, inexperiéncia e aparéncia jovem.
Ter feito praticamente o 1.2 semestre todo a observacdo e coadjuvacdo das aulas com os meus
orientadores permitiu-me primeiro conhecer melhor as minhas turmas para que conseguisse
estabelecer estratégias para lidar com os diferentes tipos de alunos e analisar os métodos de ensino
de cada professor e retirar de cada um, aspetos que me fossem ajudar quando assumisse as aulas,
comegando assim a moldar o meu préprio método de ensino.

Quando comecei a lecionar as aulas, como tinha previsto, as maiores dificuldades que tive foram
relacionadas com a comunicagdo e gestdao do tempo de aula. O facto de grande parte das nossas aulas
serem em espacos amplos e com uma acustica complicada, dificultava a comunica¢do com os alunos,
principalmente numa primeira fase em que a minha projecdo de voz ndo era a melhor. Rapidamente
desenvolvi estratégias, como o assobiar e juntar os alunos perto de mim, que me permitiam chama-los
a atencdo e dar os feedbacks e instrugGes necessarias.

Em relagdo aos meus orientadores cooperantes, estes foram uma parte muito importante no meu
processo de desenvolvimento durante o estagio. Ter tido um orientador para cada turma foi uma
excelente forma de conseguir adquirir um conhecimento diversificado, proveniente de diferentes
formas de trabalhar e experiéncias profissionais. Isso permitiu-me desenvolver vdrias estratégias
pedagdgicas em cada turma que me ajudaram a melhorar a minha forma de comunicar e organizar nas
diferentes faixas etarias. O apoio e todo o conhecimento que foi transmitido durante o estagio sobre
os mais diversos assuntos da nossa profissdao, mostrou-me existir uma complexidade no processo de
ensino-aprendizagem e na pedagogia em geral que, certamente, abriu-me novos horizontes e
desenvolveu em mim uma visdao mais holistica do que é ser um professor.

Esta experiéncia como professor-estagidrio mostrou-me que ainda ha muito por onde evoluir, quer seja
a nivel pessoal e profissional, quer seja o préprio sistema de ensino em Portugal. Vivenciar todas as
experiéncias inerentes ao contexto escolar que foram acontecendo ao longo do estagio, todo o
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conhecimento que partilhei e adquiri, conhecer a realidade do que é ensinar os mais jovens e de
conseguir fazer a diferenca na vida dessas pessoas, seja de que maneira for, veio apenas confirmar que
é como professor que quero construir a minha carreira, sempre com a ambicdo de aprender com os
meus erros e de querer saber mais e evoluir, com o objetivo de trabalhar incessantemente para a cada
dia que passa, atingir a minha melhor versao. E essa evolucdo e crescimento pessoal ja comegou com
a realizacdo deste estagio, fruto do meu empenho, dedicacdo e de todo o apoio prestado pelos meus
orientadores e colegas.

Em jeito de conclusao, posso afirmar que, tendo em conta tudo o que aprendi, sinto-me preparado e
com as ferramentas necessarias para assumir as funcdes de um professor capaz de contribuir para a
evolucdo do ensino da Educacdo Fisica nacional, j4 que esta disciplina assume cada vez mais
importancia na vida das criancas e adolescentes, no sentido em que combate o sedentarismo e
proporciona convivéncia social e dinamica, sendo uma mais-valia tanto para o corpo, como para a
mente. Sabendo que a nossa area é de cardcter obrigatério, o método de cada professor pode fazer a
diferenca quando falamos de cativar os alunos a praticar desporto com prazer e a encontrarem na
atividade fisica uma forma de adotarem um estilo de vida mais ativo e saudavel, o que certamente ira
ter um impacto positivo no seu quotidiano, mas também no seu futuro.
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Apéndices

Apéndice 1 - Plano de aula da turma 6.2C

Plano de Aula N°28 e 28

Professor Estagiario: Luis Dores

Orientador Cooperante/Professor: Susana Viana

Semestre: 22

Turma: 52C Data: 03,/04/2024

Local: Campo exterior

M2 de Alunos: 23

Hordrio da aula: 13h30-16R10 Material utilizado: 4 Bolas de basquetsbal; 11
. B} coletes; 12 pings; cones.

Duragdo: 100 min (Flano para 50 min — 5 min obrigatdrios para
higiene e 5 min parz == prepararem para 2 aula)

Matérias abordadas: Basquetebol e salto em
comprimento

Ohbjetivo da aula: Aperfeicoamento do lancamento. SituagZo de jogo 3x3 a meic-campo. Introducdofaperfeicoamento do
salto em comprimento. Introdugdc 33 bases do szlto em compriments

Fase de Agquecimento
- AE "“T: Inicio 14h35
muscular .
Aguecimento - MZo para S
- Bumentar a . 5 (%)
3 vaoltas ao campo & correr . - Continus 3 correr
frequencda
cardiaca Fim 14h40
- Quem tem “caudz” tem de fugir =
Jogo da cauda de raposa - Arivacia garzntir que néio lhe roubam o colete Inicio 14h40
Matade da turma coloca um colete preso muscular - Ao fim de & minutos, guem tem “cauda™
na parte de tras das calgas, como uma - Bumentar a tira e da a um colega que n3o tem e 1o (157
cauda. Quem ndo tiver “cauda”, deve frequéncia recomeca o jogo. )
procurar roubar a dos colegas gque a tém. cardiaca - Quem ndo tiver “cauda”, tem de fazer Fimn 14h50
uma consequéncia dads pelo professor.
Fase Fundamental
Inicio 14h50
Explicacdo do exercicio + Montagem material 5| 207)
Fim 14h55%
J de nto estafetas.
oEe E.I'|ﬁl'nE &m - Aperfeigoar as
CQuatro equipas de 5/6, duss em cads thenicas de
campa. Devem correr até =0 meio-czmpa, drible e - Tém de lancar strés dos pinos Inicio 14h55
apanhar 2 suz bola e driblar 2té & zanz de langaments - Depoiz de langar, devem deixar 3 bola
Iangmem & langzr 2o cesto. Primeira ~ Espirito de no CONE No Meio-campo & tocar na m3o 15 35)
equipa a chegar aos 7 pontos, ganha. equi da colega.
Variante: Apenas uma bala no meio e quip2 - Apenas podem lancar uma vez no seu Fim 15h10
guem chegar primeiro tem 3 oportunidade . turmo.
de marcar e fazer 1x1 com guem nao Compe:hwdad
chegou a bola.
Inicio 15h10
Formacdo das equipas + Arrumar o material + Explicacdo do exercicio 100 (457)
Fim 15h20
- Devem fazer marcagio individual.
s - Seis equipas de 3
Situsgso de 33 [basgy bol) ~ Duas Equl'lspizl:za;e um jaker.
Trés situagdes de j de 23 i Ca itividad ) )
Tés situagdes de jogo m meio- mpetitivida - Apenas podem marcar forada
campao. =] . R
. - Part lidica zona delimitada pelos cones, obrigando Inicio 15h20
Salto imento (10 minut da Anerei os 2lunos a lancar mais afastados do
em comprim ) minutos cal Ia—n p:n |guz:u ] a0 (357
As duas muipas:::Zﬁnajngr num I’_CICE"stl:i - O profe 3 virios icios a
5 = Fim 16h00
s s - do salto para a caixa: s2lto com elevagdo o
meig-ampo vém 3 vez fazer salto em - Introdugdo ao ) pa 3 Passada progressiva
comprimenta enquanto o resto faz situagdo zslta em de jeslhe em deslacaments; corrida com A
P N " & X amplitude da passada progressiva; Saltos Abhd 4 &
d2joga de basquatebal. Famprim : 3o pe-coxinha & pés juntes; Skippi
pe bai F!d.J le; PRINE Sslto com  elevacdo  joelho  em
aixo, medio e alto. deslocam
Retorno a calma
Inicio 16h00
Alongamento dado por aluno [dispostos em meiz-lua) + Arrumar o material = (307}

Orientader Cooperante/Professar

Sweana Cactane L omba Viana
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Apéndice 2 — Plano de aula da turma 7.2D

Plano de Aula N*2T7 e 28

Professor Estagidrio: Luis Dores

Orientador Cooperante/Profassor: Jofo Encamacio

Semestre: 22

Turma: 720

Data: 15/03/2024

Local: Campo sintetico
M2 de Alunos: 25

Hordrio da aula: 11h50-13h30

Duragdo: 100 min (Plamo para 90 min —5 min obrigatdrios pars higiens

& & min para se prepararem para a aula)

Material utilizado: 4 bolas de andebol; 16 colstes; 5
bolas de voleibol; 1 bola de espumz; 4 pinos; cones.

Voleibol.

Matérias abordadas:  Andebol e

Objetivo da aula: Aperfeicoamenta/Caonsolidacio dos conceitos de desmarcagio, marcagdo & superioridade numérica. Situscdo
de jogo 5x5. Aperfeioamento do toque de dedos/passe e da manchete. Introdugio a0 servico por baixo.

Fase de Aguecimento
Athmctn muscular - Wamaos, continua = correr. Inicio 11h55
Corrida continua a volta do campo = . - NZo para
) - Aumentar a frequéncia ) 5
{zguecimanto) cardizea - Caontralz o ritma
- 3 Voltas ao campo. Fim 12h00
-0 profezzor desloca-ze pelos
TrEinDdeHEmihilidadell.' mrﬂ's.ius:l Trabalhar 3 flesibilidade | 5TUPOS Emnl"@eaﬁ:m'rla de zlongar. Inicia 12h00
A pares, o5 2lunos rezlizam daiz - - Fazem dois alongamentas para
. - - Aplicagdo do programa R
exercicios de flexibilidade, um para oz de treing nerm 2 cada perna/pe. 10 |15°)
isquiotibiais e cutro para os gémeos. i N pi,;_o - 10 3 15 zegundos de alongamento
Egaa. seguido de 7 segundos de contragio Fim 12010
muscular (2 vezes).
Fase Funda tal
Jogo do pictho. - Devem trocar 3 b-t':lla pelo menas
o X . duszs vezes entre jogadores de -
Espaco dividido em dois meios- campa e os picihas para poderem Imicio 12h10
campaos & duas zonas dos “piolhos” - Aumentsr & frequénciz Pa parmp
Duas equipas uma contra a outra, cardiaca matar. B 18433)
.. . - Se apanharem a bola antes de cair
devem tentar acertar nos adversarios. - Partz ludica hig a & eliminad
Cuem for scertado, vai para @ zonz nac quem N ngnuev_mmma_n. Fim 12h28
das “pial - Ganhs 3 equipa que tiver mais
P : jogadores de campo vivos.
Inicio 12h23
Tempo para beber dgua + Explicacio proximo exercicio ey
Fim 12h33
Superioridade numérica 4x3 em
ituagdo de jogo ha. .
# .a;au = c?ma - Aperfeigoar o passe, - Turma distribuida pelas quatro
Duzss equipas de 3 & um joker em cads " . _ .
- . - recegao, condugso de balizas. Imicio 12h33
meig-campo. A meio do campao estd 3 . )
B X bola & remate. - Dito equipas de 3 = 4 jokers.
um circula de canes com um pina na Aproximacio da Jokers 5o atacam e n3o podem 127 {50°)
meio. Cada equipa deve rezlizar 10,15 B prmi ';BD P
. ; zituagio de joga marcar ponta.
passes entre si e derrubar o pino para i . ..
. - Situacdes de - 80 & ponto de fizerem os 10715 Fim 12h45
marcar panta. A outra Squips tem da superioridade numerica pEsses entre si & sCertarem o cons.
defender o pino serm entrar na zona P :
delimitada.
Inicio 12h45
Tempo para beber agua + Formagdo das equipas 5° [557)
Fim 12h50
L . - Competitiidade - Devem fazf_-r marcacio individual.
Situagao de jogo 5x5 [Andebol) Parte lidica - Duas equipas de 4 comegam no
Duas situzcBes de jogo 5x5. - . Ieibal. i
a5 sltuzgoes o2 jogo - Trabalhar as técnicas N o Inicia 12h50
+ o s5na - Ao sinzl do profeszor, trocam de
Em duplas, toque de dedos, exarcicio/aula smeriar modzlidade. 30 (85°)
manchete & servigo por baixo X ' - Professor desloca-se pelos jogos e
- Aperfeigoar toque de N X Fim 13h20
{Voleibol) da feedback corretiva.
E icios dad o dedes, manchete e Em duplas, | bal
wercicios dades pelo professor. servico por bixo. - Em duplaz, lancam 2 bolz para o
colegs e dewolve em toque de
dedas, depois manchete; servico
por baixo e o colegs recebe em
toque de dedos ou manchete e
agarma a bola; sustentacio de bola
{10 toques na minima).

Retorno a calma

Mobilidede Articular dada por alunc (dispostos em meia-lua)

Inicio 13h20
5 (90°)
Fim 13h25

Orientador Cooperante/Professor

fo Livonny
(
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Apéndice 3 — Plano de aula da turma 10.92B

Planc de Aula N"31 e 32

Professor Estagiario: Luis Dores

Orientador CooperanteProfessor: Antcnio Newves

M2 de Alunos: 23

Duragao: 100 min (Flano para 90 min — 5 min obrigatorios para higiene e

S min para s2 prepararem para & aula)

Semestre: 28 Turma: 1028 Data: 25/03,2024
Logal: Favilhio Horario da aula: 16h40-18h20 Material utilizado: Bola maciz; 15 bolas de

antos.

woleibol; 29 raquetes de badminton; 15 volantes; &

Matérias  abordadas:  Andebal e

Badminton

Objetivo da aula: Consolidacio das situscdes de superioridade numeérica, desmarcagdes e marcagdes em situacdo de jogo Gx5.
Posicionamento ofensivo em trapezio. IntrodugZo/Aperfeicoamento do servigo curto e comprido. Consolidac3o das tecnicas

de Clear e Lgh em situacdo de jogo 1+1.

Fase de Agquecimento
- Aguecimento Inicio 16h45
Aquecimenta corrida continua muscular e articular - 0s alunos devem cnm:_:r pelo espaco ()
- Aumento da durante 5 min.
frequéncia cardiaca Fim 16h50
Jogo do mata. - Quando s2o acertados, devem sentar-se
Dentra da &rea delimitada, comega um Atvacis muscular no sitio onde faram eliminadas. .
zluno com uma bola e tenta acertar um .le:‘;nmra - Se apanharem = bolz durante o jogo Inicia 16h50
colega, enguanto os restantes tém de frequéngia cardiace depois de serem eliminados, voltam ao 100 18
fugir. Depois de lzngads, qualquer um —anrtE lidica . jogo. Firn 17h00
pode spanhar a bola & scertar num - 50 podem dar 3 passos com a bola.
colega. - Bolas na cabega ndo contam.
Fase Fundamental
Inicio 17h00
Meontagem das redes + Explicagio do exgrgicia 10 (257)
Firn 17h10
- Em cada campo, duas equipas de 4 uma
Contra a outrs.
Jogo dos arcos. - Cads equipa tem 2 minutos para acertar
Em equipas de 4, duas equipas un‘wa - Aperfeigoar o nos arcos. Inicio 17h10
contra & outra. Enquanto uma estz a servigo curto - Primeiro devem servir para os arcos
fazer servigos para oS arcos, 3 Qutra estd comprido perto dz linha de servigo curto, depais 10" (357
= devalver os volantes & equipa, depois - Colocagdo do |para os arcos nz linha de servigo .
trocam de fungoes. Ganha guem tiver wvalante comprido. Fim 17h20
mais wolzntes dentro dos arcas. - Ganha a =quipa que tiver mais volantes
dentro dos arcos.
- Cada equips tem 5 volantes.
Inicio 17h20
" N - - Obsel N
Situagdo de jogo de_mopempn 1+1 de desemper::;:m - 0 professor ot‘lserva EED'FI'-IgE alguns 157 500
badminton ] aspetos tecnicos e taticos.
jogo dos alunos.
Fim 17h35
Inicio 17h35
Arrumar o material + Montagem das balizas 10 (80)
Fim 17h45
- - N - Competitividade - Cada jogo tem duragao de 10 minutos.
Situ. de jogo Gx6 de andebol. i
. ';i;au .e B m - Posicionamento - Turma dividida em jogo de rapazes e Inicio 17h45
Situscdo de jogo com poszidonamento N N .
R L. ofensivo em jozo de raparigas.
afensivo em “Trapezia”. Jogam duas L. - = 20" (30)
B _ “Trapezio™ - O professor d2 uma explicagdo de como
equipas de & e o resto de fora. Depaois . L -
- Treinar para o se devern posicionar quando estio 3 Fim 13h05
troca.
torneio de andebol. atacar e a defender.
Retorno a calma

Alongamentos dados por alune [dispostos em meia-lua) + Arrumar o material

Inicio 13h05
10 (307)
Fim 18h15

Orientader Cooperante/Professar

Y
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Apéndice 4 — Plano de treino desporto escolar de voleibol

Plano de Treino N*3 e 4
Professor Estagiario: Luis Dores
Orientador Cooperante/Professor: Antonio Neves
Semestre: 22 Escaldo: Juvenis Masculinos & Femininos Data: 11,/03/2024
Local: Pavilhdo Hordrio da aula: 13h45-15h15 Material utilizado: 15/20 bolas de Voleibol; Postes
N2 de Alunos: Indeterminado Duragdo: 30 min & redes de voleibol.
Mateérias abordadas: Voleibol Objetivo da aula: Aperfeijoamento da recegdo em manchete, remate, passe, Qlogk, Servico por baixo e por cima.
Situacdo de jogo GxE.
Fase de Aquecimento
- Aquecimento - Distribuidos pelo campo & Inicio 13h45
. . | rticul ntade, faze) stentacd
Aquecimento fivre com bola muscular e articular vontade m sustentacdo 15 (157)
- Aumento da de bola no ar com colegas ou
frequéncia cardiaca com as paredes. Fim 14h00
Fase Fund, ntal
Inicio 14h00
Mont: dos campos de voleibol 10" (25)
Fim 14h10
Situacdo d te, de.
A tuagéio de passe/remate/hlock na rede -0 professor observa e
12- Realizam passe para o passador e este levanta _ pperfei R corrige alguns aspetos
para o colega rematar. Do outro lado da rede Pereicoar o toque g Lo P Inicio 14h10
- . de dos, manchete, teonicos.
estao dois a fazer block B S
- _ A remate e Block. - 15 minutes para cada 25" (50°)
2%- Realizam passe para o passador, este devolve = .
- Preparagdo para o wertente do exercicio.
&m remate, volta @ devolver para o passador em N . Fim 14h35
jogo formal. - Quem remata vai para o
manchete ou toque de dedos, passador levanta e
o Colega remata. Black
- Devem ir trocande o
passadaor.
Servico e rececdo.
Metade de um lado da rede com bola, a outra - Aperfei ; Inicio 14135
metade do outro lado sem bola e distribuidos pelo D'_: ieoar sen_n;o - Ao fim de 5 minutos,
R por cima e por baixo e 10" (80°)
espago. Jogadores com bola fazem servigo por reCecso aa servi trocam as bolas de lado.
baixo & por cima, sem bola fazem a rececdo ao s 5o Fim 14h45
servigo.
Inicio 14h45
Formagéio das equipas 5 (65%)
Fim 14h50
- Comecar a perceber o - 0 aluno em rotagdo troca
Situagdo de jogo 6x6 de voleibol jogo formal, com guem vai servir guando Inicio 14h50
Uma situagdo de jogo entre rapazes & outra entre posicionamente e 3 equipa ganha o servigo.
raparigas. No caso de haver alguém de fora, ficam fungdes dentro de - Joga-se até aos 11 pontos. 20" (85°)
8 Entrar em rotacao, trocando com quem vai @ampo. Se tiver equipa de fora,
SErVir. - Aperfeigoar as trocam com a equipa que Fim 15h10
técnicas. perdeu.
Retorno a calma
Inicio 15h10
Arrumar o material/desmontar campos 57 (90)
Fim 15h15

Orientador Cooperante/Professor

o aSluash
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Anexos

Anexo 1 — Rotacdo de Espacos do 1.2 Semestre da Escola Basica da Quinta da Lomba

| ROTAGAO DE INSTALAGOES 2023/24 |
| 1° SEMESTRE
Professores
Rotaggo 1 Rotaggo 2
Luis Junho Jozo Encarhiacio
Daniel Mendonga
Semahas Espagos de Aula
1| 18/09322/09 Sintetico
2| 25/09a29/09 Sintético
3| 02/10a06/10 Sintético
4| 09/10a13/10 Sintetico
5| 16/10320/10 Sintético
6| 23/10a27/10 Sintético
7| 30/10a03/m1 Sintético
8| 06/Mal0/M Sintético
9 13/11a 15/11 Sintético
10| 20/1a24/M Sintetico
M| 27/Ma01/12 Sintético
12| 04/12308/12 Sintético
B| M123BM12 Sintetico
14| 18/12a320/12 Sintético
15| 03/01305/01 Sintético
16| 08/01312/01 Sintético
7| 15/01a19/01 Sintético

* As aulzs do 7PA do Prof. oo Encarnacio dever3o assumir a Rotacio 1 e n3o 2 Rotacio 2
9 1 4
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Anexo 2 — Rotacdo de Espacos do 2.2 Semestre da Escola Basica da Quinta da Lomba

2° SEMESTRE |
Professores
Rotagio 1 Rotagio 2
> Turmas m&hni ‘:ﬁo Susaha ﬁ:a;tuam Junho
Ana Ghbrity
Joao Encarhagao”
Semanas Espagos de Aula

1| 29/01302/02 Sintético

2| 05/02a16/02 Sintético
3| 19/02323/02 Sintético
4 | 26/02301/03 Sintetico

5| 04/03308/03 Sintético

6| T1/03a315/03 Sintético
7| 18/03222/03 Sintético
8| 25/03a05/04 Sintético

9 | 08/04212/04 Sintético

10| 15/04326/04 Sintetico
11| 29/04a03/05 Sintético
12| 06/05a210/05 Sintético

13/05a 17/05 Sintético

14| 20/05a224/05 Sintético
15| 27/05a31/05 Sintético
16 | 03/06a07/06 Sintético

7| 11/06a14/06 Sintético

* As aubs do 7°A do Prof. Joso Encurnacgo deverdo assumira Rotacgo Te n3o a Rotago 2.

0 9° ANO termina dia 7/06 os restantes 3 14/06.



Anexo 3 — Rotagado de Espagos da turma 10.2B e Distribui¢do de Atividades da Escola

Secundaria de Santo André

SETEMBRO OUTUBRD: NOVEMEBRO DEZEMBRO JANEIRO FEVEREIRO MARCTH ABRIL JUNHO - E2 E3
1
1 z
3 Atividades
22 2 Gindsio FERIADO de Ar Livre
1205 0 1 1
32 E 2 4 Fim 11/12 0 1 1
a2 4 FERIADO 3 5 0 2 2
52 FERIADD la 1 3 1 2 3
g2 |1 3 FERIADO |5 2 7 2 3 El
s |2 7 a 2 3 3 2 2
D |3 B 7 B 3 5
2 |2 3 Gindsio B s 3 FERIADO 2 4 2
11 Tomneio
2 |5 10 £l 3 5 Andebal 5x5
2 5 2
7 Diada 12 Torneio
22 |6 11 10 Educagio (B Andebal 5x5
Fisica 1025 2 El 2
%2 |7 12 Pavilho 2 7 13 2 B 2
6 [a 13 3 B 14 Fim 102 5 1
5 s 14 1 10 3 15
D |10 15 12 1 10 16
2 |11 16 Pavilhdo |13 12 11 17 2 E 2
2 |12 17 13 13 12 18 2 E 2
& 13 18 15 14 13 13 2 3 2
g2 [14 19 Exterior |16 Av Interc 15 14 20 2 2 3
82 |15 20 17 Av Interc 13 Fim185 |16 15 21 2 2 3
5 |15 21 13 17 16 22
[) 17 23
22 18 24 3 2 E
3a 25
3 2 3
26
3 1 El
27 2 1 3
28 2 1 3
29
30
4 1 3
32
4 1 3
42 23 27 E 3 [ 2
52 30 22 2 0 1
62 23 FERIADD 2 0 0
5 |30 30 E
o 31 PASCOA
| 10 21 19 12 16 18 18 17 s e s =

161
161
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Anexo 4 — Modelo de Plano de Aula

Professor Estagiario: Luis Dores

Orientador Cooperante/Professor:

Semestre:

Turma:

Data:

Local:

N2 de Alunos:

Horario da aula:

Duragao:

Material utilizado:

Matérias
abordadas:

Objetivo da aula:

Parte Inicial

Parte Fundamental

Retorno a calma
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