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RESUMO

O Estégio foi realizado numa instituicdo de Ensino Particular e Cooperativo no concelho
de Arruda dos Vinhos, o qual apresentava um grupo disciplinar era estavel, com areas
de especializacdo diversificadas. Os condicionalismos estruturais vivenciados, foram
essencialmente de dois tipos. Do tipo Ideoldgico, e do tipo econémico. Para além dos
constrangimentos provocados pela situacdo pandémica. A Planificacdo foi realizada
com base nalguns documentos estruturantes pré-existentes, nomeadamente, 0s
programas nacionais de Educacéo Fisica, - as Aprendizagens Essenciais, - O Perfil do
aluno, Plano Plurianual e Planificacdo a Longo Prazo. O professor elaborou o Projeto
(Plano) Turma/ Plano a Médio Prazo, Plano a Curto Prazo e Planos de aula. Os meios
de ensino utilizados foram os Jogos Pré Desportivos, Exercicios Especificos, Exercicios
Gerais, Formas Jogadas e Jogo. Exercicios Gerais visaram reproducdo de forma
analitica de um determinado gesto técnico. Sempre que as tarefas apresentadas
evoluiam do circuito para o percurso, 0s exercicios gerais foram convertidos em
Exercicios Especificos. Num periodo pés confinamento, optdmos por utilizar formas
jogadas, mais precisamente, Exercicios Competitivos Especificos. O ensino a distancia
foi programado segundo orientacdes vindas por intermédio do Conselho Pedagogico via
delegado disciplinar. Foram seguidas as orientacdes da CNAPEF e do SPEF. Assim, 0s
120 minutos semanais foram distribuidos com 60 minutos a serem destinados a
abordagem tedrica das matérias e os segundos 60 minutos utilizados de forma
assincrona. Cada professor produziu material audio visual. Os Instrumentos e 0s
critérios de avaliagdo foram ajustados. Este processo permitiu uma reflexdo sobre

metodologias e outras solu¢des a bem da aprendizagem dos alunos.

Palavras Chave: Educacéo Fisica, Planificacdo, Avaliacdo
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ABSTRACT

The Internship came true at a private and cooperative educational institution in
Arruda dos Vinhos. The physical education group was stable with areas of specialization
diversified. The structural constraints experienced were essential of two types.
Ideological type, and the economic type. In addition to the constraints caused by the
pandemic situation. The Planning was based on pre-existing structural documents,
namely the: - Physical Education Program, - Essential Learning, - Student Profile,
Multiannual Plan, and Long-Term Planning. We elaborated the Project (Plan) Class /
Medium Term Plan, Short Term Plan, and Lesson Plans. The teaching activities used
were the Pre-Sports Games, Specific Exercises, General Exercises, Played Forms, and
Game. General Exercises aimed to reproduce analytically a given technical gesture.
Whenever the tasks presented evolved from the circuit to the route, the general exercises
were converted into Specific Exercises. In a post-confinement period, we chose to use
forms played, more precisely, Specific Competitive Exercises. Online learning was
programmed according to guidelines received through the Pedagogical Council via
disciplinary delegate. The guidelines of CNAPEF and SPEF were followed. Thus, the
120 minutes per week were distributed with 60 minutes to be allocated to the theoretical
approach of the subjects and the second 60 minutes used asynchronously. Each teacher
produced visual audio material. The Instruments and evaluation criteria were adjusted.
This process allowed a reflection on methodologies and other solutions for the sake of

learning students.

Keywords: Physical Education, Plan, Evaluation.



O Efeito do Confinamento na Aptidédo Fisica em Criancas

LISTA DE SIGLAS E ABREVIATURAS

EJAF- Externato Jodo Alberto Faria

SPEF- Sociedade Portuguesa de Educacao Fisica
CNAPEF- Conselho Nacional de Associacdes de Professores de Educacéo Fisica
PLP- Plano a Longo Prazo

PMP- Plano a Médio Prazo

PCP- Plano a Curto Prazo

EF- Educacao Fisica

CRDA- Clube Recreativo e Desportivo Arrudense
CRA- Comissdo Representativa dos Alunos

GAPO- Gabinete de Apoio e Orientacdo

SASE- Servico de A¢do Social Escolar

FIFA- Federacéo Internacional de Futebol Associagéo
CREC- Centro de Recursos

IMC- indice de Massa Corporal.

REP- Repeti¢cdes
Cm — Centimetros

H- Horas

Vi



O Efeito do Confinamento na Aptidédo Fisica em Criancas

indice
Declarag@o de AULENTICIARAE ........cooiiiiiieiiii et sb e e [
F o= (o =Tod 0 g = 0] (1 O O PR TP PPPPUPPPPP iii
RESUIMO ..ttt s e bt e skt e s Rt e aR st e e te e e n et e s R e e e ne e e nnn e e e nn e e nnneena iv
F Y 0] 1 - (o O O PP PR TP PPPPUPPPPPP %
Lista de Siglas @ ADIeVIALUIAS..........oicuiiiiiiiiie ettt snre e e Vi
a1t 0T [ L= Lo 1= - | SRR 1
Area | — Profissional, SOCIaAl € ELICA ....c.cvceiiieieieiiiseeesie et 3
1-O Contexto Socioeducativo da Pratica de Ensino Supervisionada ............cccoovveeeinieeecinieeeenns 3
00 O 1Y = o PO PR 3
LL2-A ESCOIA ..ttt 3
G BN U 0 T T PP PRPPPR PP 3
1.4-A COMUNIAAAE ...ttt et s et e e e et e e e bt e e e nbae e e e nabeas 4
1.5-Realidade Organizacional da ESCOI@ ............euviiiiiiiiiiiiiiiiiiieieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeveeeeesaseserereserenene 4
1.6-O GruPO DiISCIPINA .......eeiiieiiiiie ettt e e eb e e et e e e anees 5
1.6-1. CondiCioNaliSMOS ESIIULUIAIS ........cciiiiiiiieiiiiiie ittt 6
1.6-2. CoNdiCiONAlISMOS FISICOS. ....cccuuieiiiieiiiie ittt et e snnee e 6
1.6-3. CondicionaliSMOS SANITAIOS ......covviiiiieiiie ettt 7
Area Il — Desenvolvimento do ENnsino e Aprendizagem ............cccceeveueeeeeveeeeeeeeeeeeeeeeennans 12
2- Planificac@o das Atividades DeSenVOIVIAAS .........couuiiiiiiiiiiiiie e 12
2.1- Organizacgéo do Processo Ensino/APrendizagem ............eeeveeiiiiiiiiiiieeee e 14
2.2- NIVEIS d€ PlANIfICAGAD ......ceii ittt ettt e et e e e sbaeee e e 16
2.3- Seleccdo das Estratégias Utilizadas Nas AUIaS .........ccevveeriieeiiiiiieeeee e 18
2.4- Selec@o das TECNICAs de ENSINO ......ccciiuiiiiiiiiiie ettt staee e niaee e e taeeeeanes 19
2.5- SeleGao dos MeiOS ULIlIZAUOS ......c.ueeieiiiiiiei ettt 20
2.6- Gestdo e IMplementagao de RECUISOS ........ouuiii ittt sttt beee e e sbaeee e 21
3- Projeto de Intervencéo Atividades de Ensino Aprendizagem ..........occuveeeieeeeeiiniiiieieeeeee s 22
3.1- Criatividade e Inovagéo na IntervenGao DOCENLE .........c.euveeiiiieiiiiiiiieeeee e 22
Y= [T Vo T PR PRSP 25
Area lll = EScola @ COMUNIAAUE ........ccovivivieiiieieeiieieteee ettt 27
Area IV — Desenvolvimento do Ensino Aprendizagem..............ccccveveveeeeeeeeeeeeeeeeeeeenenenns 29



O Efeito do Confinamento na Aptidédo Fisica em Criancas

RESUITIO ..ttt ettt ettt ettt ettt ettt et ettt ettt e et se s e s s tese s s setesesesnsesnnennnnnes 29
F Y 0] 1 = (o OO OO PP PP PTPPPP P 30
L0 T [ T Vo PR 31
5- Material @ METOUOS. ......oueeeirieitie ettt et se e s e e nn e e s rn e e nnneenn 33
LT 4 101 - P PO PP PP PPPPPPRTPTR 33
5.2 PrOCEAIMENTOS ...eeiiriiiiie ettt sttt e s nn e s e e ne e e e s nn e e nnreeennes 33
5.3 INSIUMENTOS ......oiiiiiiiiii e naes 34
6- Procedimentos EStatiSTICOS .......coiuiii ittt ettt st ba e 35
7= RESUITAOS ...tttk s et e et e s ek et e e ekt e e e st e e e e st e e e e e nbne e e e nres 36
8- DUSCUSSEOD ....1eeeeiireee e ettt ettt e et e e et e e et e e e ee e e e e ea et e e e e e et e e e e e et e e e aa et e e e e E e e e e e e e e e 38
CONCIUSBES ...ttt ettt skt o e ab et e s a bt e o e ik et e e e a kb e e e e eanb bt e e e st e e e e e nbne e e e enenes 41
Reflex@o sobre o contributo do estdgio para o desenvolvimento de competéncias................... 42
= 1] oo == PPt 44
A1 1= PP P PP 49
Anexo A- Questionério (Cordovil, R., Rodrigues, L., Luz C., Pombo, 2020), .........cccccvveereennn. 50

viii



O Efeito do Confinamento na Aptidédo Fisica em Criancas

indice de Figuras

Figura 1- Organograma Externato JO&0 AIberto Faria........cccccccviviviieiieee e 4
Figura 2- Estrutura de suporte as OpgOes DIdAtICAS .......uvvvrrereeiiiiiiiiiiree e r e e errree e 8
Figura 3- Construc@o do Plano PIUMANUAL ............cceoiiiiiiiiiiee e e e ne e e 12
Figura 4- Organizag&@o do Processo de Ensino/Aprendizagem ..........ccccceoveeeeeiiiieienniieee e 14
Figura 5- Tarefas € ROtNAS GIAIAS .......veeiiriiiiieiiie ettt bbb sane s 15
Figura 6- Niveis de PlanifiCaGa0..........oouiiiiiiiiie ittt saee s 16
Figura 7 - Representacdo do desenho de iNVESHGAGEOD ........eveiuviieeiiiiiieiiiiee e 33

Figura 8 - Diferencas entre a atividade fisica e o sedentarismo antes e apds confinamento .... 38



O Efeito do Confinamento na Aptidédo Fisica em Criancas

indice de Tabelas

Tabela 1 - Risco por tipo de Atividade (CNAPEF, 2020) ........ccccvuiiiiee e esciieee e e e e e 9
Tabela 2- Sugestbes metodoldgicas de acordo com esses niveis de rSCO ..........ccccvvvveeeeeriinns 10
Tabela 3- Ponderacdes em funcéo do tempo despendido no Ensino a distancia...................... 25

Tabela 4- Adaptagdo da percentagem atribuida a cada dominio no Ensino a distancia

Tabela 5- Resultados antes e apos confinamento para a flexibilidade, forga, resisténcia aerébia,
velocidade @ COMPOSIGAO COMPOTAL......eeiiiiiiieiiiiiie ettt ettt e et e e st e e e sbreeeeaaes 36
Tabela 6 - Resultados antes e ap6s confinamento relativamente ao tempo ativo e sedentario 37
Tabela 7 - ANCOVA para as qualidades fisicas tendo em conta o efeito das diferencas de

P LAY/ L0 FoTo [ Y=o [=T g ¢= U £ 1 [ TN 37



O Efeito do Confinamento na Aptidédo Fisica em Criancas

Introducao Geral

Um estagio realizado como no nosso caso, ao fim de vinte anos de experiéncia no grupo
260, cria expetativas diferentes daquelas que foram geradas no inicio da carreira. Contudo,
encardmos este momento como uma O6tima oportunidade para adquirir conhecimento,
desenvolver instrumentos e outras ferramentas que nos permitam exercer a docéncia junto dos
alunos de terceiro ciclo e secundario, melhorando e desenvolvendo com isso a abrangéncia das
nossas competéncias enquanto docente de Educacéo Fisica. Procuramos, sobretudo, partilhar
praticas, metodologias e reflexdes de forma coadjuvada pelos Orientadores Institucional e

Cooperante, alimentando assim de forma orientada a sede que mantemos de aprender e evoluir.

A existéncia de dois orientadores, um académico, portador, acreditamos de uma visdo
"tedrica” e outro, da prépria escola que amavelmente nos acolheu, professor cooperante,
portador de uma viséo "préatica" do ensino, revelou-se uma mais valia na nossa formacao. Na
realidade, as contradigcbes e os desajustes entre as duas formas de pensar, representaram um
desafio entre a teoria e a préatica que s6 enrigueceu um processo de formacéo profissional que
oscila sempre entre a reproducdo de préticas profissionais habituais e a necessidade de

inovacgao.

Criou-se igualmente desta forma, um contexto favoravel ao desenvolvimento de estilos
de ensino, possibilitando adequadas selecdes de objetivos, contetdos, estratégias e avaliacoes,
entre outras finalidades (Pontes, 2017).

Perseguimos por isso o desenvolvimento de um conjunto de competéncias e
conhecimentos através da participagcdo numa série de experiéncias praticas com as quais ndo
estavamos familiarizados para os ciclos de ensino em questao (3°ciclo e Secundério), mormente
na identificacdo em termos pessoais e profissionais de um leque de pontos fortes, bem como de
alguns atributos que necessitem de aperfeicoamento com vista ao exercicio da profissao
ajustada aos alunos dos nossos tempos. Tal como refere Filho (2010), o estagio supervisionado
€ muito mais que o cumprimento de exigéncias académicas. Ele é uma oportunidade de

crescimento profissional e pessoal.

No 3° Ciclo e Secundario, assistimos por vezes a uma reducdo no interesse e na
motivacdo dos alunos para a pratica desportiva. Nesse sentido pensamos que apenas com
propostas atrativas e significativas para os alunos, poderemos dar continuidade ao trabalho
realizado anteriormente (2° ciclo). Como afirmou Ledo, Dayrell e Reis (2011), é fundamental o
professor fazer uso de praticas pedagdgicas intencionais e voltadas para as necessidades desta
idade, percebendo o adolescente e reconhecendo as dimensfes que norteiam esse periodo da

vida.

Em termos estruturais este relatério € composto por quatro partes. As trés primeiras
partes relatam o contexto de realizacdo da pratica pedagogica supervisionada, explanam a

intervencao pedagdgica, nomeadamente, no que a observagao, deciséo, aplicacao e reflexdo da
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pratica docente diz respeito. Na parte final, apresenta-se uma investigagcao no ambito da aptidao
fisica dos alunos, com o intuito de “determinar o efeito do confinamento na aptidéo fisica em

alunos do 5° e 6° ano e possiveis associagdes com o indice de Massa Corporal (IMC).
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Area | — Profissional, Social e Etica

1-O Contexto Socioeducativo da Pratica de Ensino Supervisionada

O Externato Jodo Alberto Faria (EJAF), anteriormente designado por Externato Irene
Lisboa, foi a instituicdo que nos possibilitou a realizagdo do projeto de Préatica de Ensino
Supervisionada. O EJAF, trata-se de uma instituicAo de Ensino Particular e Cooperativo
pertencente ao grupo TALES e que possui duas instalacdes principais, sitas ambas em Arruda

dos Vinhos, uma no Casal do Cano e a outra na Quinta Ponte (Antigo Externato Irene Lisboa).

O EJAF garante, desde sempre o ensino publico gratuito a populacao de Arruda dos
Vinhos, tendo a sua oferta sido direcionada inicialmente para o ensino regular no segundo ciclo,
terceiro ciclo do ensino basico e ensino secundario e mais tarde também para os cursos de
educacéo e formagéao e de ensino profissional.

1.1- O Meio

O concelho de Arruda dos Vinhos encontra-se, no limiar da Area Metropolitana de Lisboa.
Confina a Norte com o concelho de Alenquer, a Sul com o concelho de Loures, a Poente com o
de Sobral de Monte Agraco e Mafra e a nascente com o de Vila Franca de Xira.

O municipio tem uma superficie de 77,71 Km2 e é constituido por quatro freguesias:
Arruda dos Vinhos, sede do concelho, Arranh6, Santiago dos Velhos e Cardosas com uma

populacao total, segundo o Censos 2011, de 13391 habitantes.

1.2- A Escola

O Externato Jodo Alberto Faria é composto pelo seu Edificio Sede, sito no Casal do Cano
e uma Seccéo sita na Quinta da Ponte, (onde desde o ano letivo 2020-2021 funciona o 2°ciclo

do ensino basico), na Rua Candido dos Reis, ambos em Arruda dos Vinhos.

1.3- A Turma

Em termos de caracterizagdo da turma socorremo-nos dos resultados ao inquérito

realizado aos encarregados de educacao no inicio de cada ano letivo por parte da escola.

A turma (9°E) é composta por um total de 25 alunos. 10 pertencem ao sexo masculino e
15 ao sexo feminino. 6 alunos ja tiveram uma retengdo. Todos os alunos sédo de Nacionalidade

Portuguesa e possuem (a data do inquérito) uma média de idade de 13,89 anos. Duas das alunas
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possuem limitagGes a pratica Desportiva (devidamente comprovadas por Atestado Médico). Dos
25 alunos apenas 17 alunos admitiram ter computador e ligacdo a internet em casa.
Relativamente as habilitagbes académicas dos encarregados de educacéo, 11 possuem uma
licenciatura, 6 concluiram o Ensino Secundario, 5 o Ensino Basico e 3 possuem formacao
desconhecida.

1.4- A Comunidade

Grande parte da populagédo de Arruda dos Vinhos trabalha em Lisboa ou na sua Area
Metropolitana, embora a vila tenha vida prépria e concentre j& um nimero consideravel de
entidades empregadoras. Este crescimento econémico proporcionou um substancial aumento
de postos de trabalho, originando uma maior fixagdo da populagdo, quer para trabalhar, quer
para residir. Tal facto refletiu-se no aumento do nimero de alunos que passaram a frequentar o
EJAF.

De destacar que o Externato tem procurado sempre responder aos desafios impostos
pela comunidade, garantindo um bom ambiente de estudo, a seguranca da sua populacdo
escolar e um ensino de qualidade. Tem-se ainda revelado uma escola dindmica, atrativa, capaz
de cativar os alunos com momentos, espacos e modalidades de lazer que contribuem de uma

maneira saudavel para o desenvolvimento pleno dos nossos jovens.

1.5- Realidade Organizacional da Escola

Externato Jodo Alberto Faria
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Figura 1- Organograma Externato Jodo Alberto Faria
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O EJAF, como vimos € liderado pelo herdeiro mais velho do seu fundador. Por sua vez
para o conjunto dos dois sistemas de ensino (basico e secundario) existem dois diretores
pedagogicos, os quais em conjunto com o Diretor EJAF, comp&em a Direcdo Pedagdgica. Este
orgao reline semanalmente a terca feira. Reunido na qual tém ainda assento o coordenador do
ensino profissional, o qual apesar de gozar de autonomia pedagdgica, depende diretamente dois

diretores pedagodgicos efetivos.

Nesta estrutura diretiva, séo definidos planos semanais que sdo depois transmitidos para
0 Conselho Pedagdgico, Direcdo de Ano e para os varios setores como o0 GAPO, Secretaria
Pedagégica e se for caso disso Secretariado de Exames (Provas de Afericdo, Provas
Globalizantes e Prova e Exames Nacionais). As Provas Globalizantes sdo exames internos

realizados anualmente, (habitualmente no 2° periodo) nos 2° e 3° ciclos de ensino.

Existem dois Conselhos Pedagogicos Presididos pelos dois diretores atras referidos. O
Conselho Pedagogico do Ensino Basico reline-se semanalmente as quintas feiras, enquanto que
o Conselho Pedagdgico do Secundario reline-se as sextas feiras. As quartas e sextas feiras os

diretores pedagogicos retinem-se, por sua vez com os diretores de ano.

Cada Diretor de ano tem a seu cargo todas as turmas de um determinado ano de

escolaridade, tendo para esse efeito a coadjuvacdo de um professor adjunto.

Voltando aos Conselhos Pedagégicos, deles fazem parte os delegados disciplinares das
vérias disciplinas e areas disciplinares. No ensino bésico para além do diretor pedagégico integra
0 6rgao, os delegados de Portugués e Cidadania e Desenvolvimento, Portugués e Francés do
3° ciclo, Inglés e Alemao, Matemética e Tecnologias de Informacéo /TIC), Histéria e Geografia
de Portugal, Artes, Educacéo Musical e Educacédo Moral e Religiosa Catdlica, Ciéncias Naturais
e Fisica e Quimica, e Educacao Fisica. No ensino Secundario para além do diretor pedagogico,
fazem parte os delegados de Portugués e Francés, Inglés e Alemao, Matematica e Economia,
Historia, Geografia de Portugal e Filosofia, Artes, Ciéncias Naturais, Fisica e Quimica, e
Educacgdo Fisica. No caso concreto da nossa disciplina o delegado acumula fun¢des no 2°,

3°ciclo e Secundario.

1.6- O Grupo Disciplinar

O grupo de Educacéo Fisica é composto por 6 professores (5 do sexo masculino e 1 do
sexo feminino), sendo que 3 possuem habilitagcdo para o terceiro ciclo e secundario, 2 para o
segundo, terceiro ciclo e secundario e um para o segundo ciclo. Destes seis professores apenas
um néo pertence ao quadro da escola. Os professores do quadro estdo vinculados h& pelo menos

20 anos a Instituicao.

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

medida em que todos possuem é&reas de especializacado diferentes. Mais concretamente
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Voleibol, Basquetebol, Futebol, Andebol, Badminton e Raguebi. Tal, leva a troca de opinides
constantes sobre a melhor estratégia pedagogica a adotar nessas diferentes matérias em funcgao

dos diferentes niveis evidenciados pelos alunos.

1.6-1. Condicionalismos Estruturais

Os condicionalismos estruturais vivenciados, sdo essencialmente de dois tipos. Do tipo
Ideoldgico, na medida em que a importancia da disciplina Educacéo Fisica ndo é identificada

como essencial de forma cristalina por todos os atores do processo educativo.

Ao longo dos anos sédo varios exemplos manifestados, pelos colegas de profissdo que
demonstram essa limitagao cultural, e que se expressam pelas seguintes abordagens: “Preciso
de dar teste a turma, importas-te de abdicar da tua aula?” (demonstrando mau planeamento),
quando perante uma auséncia pontual: “o aluno “x” faltou a semana passada, importas-te que
Ihe aplique o teste na tua hora?” (achando que o seu teste tem maior importéancia que a aula de
Educacéo Fisica), A Turma “y” ndo pode participar na atividade “x” (constante no Plano Anual de
Atividades e aprovado em Conselho Pedagdgico) porque vou fazer revisbes (ndo entende a
importancia do exercicio no desenvolvimento do aluno- criando indiretamente nestes a ideia que
0 exercicio é dispenséavel), e pelos 6rgdos de decisdo que, ha hora de abrir as portas a iniciativas
da comunidade, ainda que de forma néo explicita, evitam apenas que estas retirem carga horaria

as disciplinas ditas de: “estudo”.

Também na elaboracdo de horarios é notério essa postura, quando ndo se tem em
consideracgdo as carateristicas dos espacos e nomeadamente no que a lotacdo dos mesmos diz
respeito, levando a que inimeras vezes existam 6 professores de Educacdo Fisica em
simultaneo, colocando enormes dificuldades ao nivel das condi¢cdes materiais e espaciais ao

dispor de cada turma.

Sao também do tipo econdmico, encetando entraves no que diz respeito a dotacao de
cada espaco das condicdes materiais necessarias para a abordagem das vérias matérias
nucleares e que levou a que por exemplo em 2018, de acordo com a “porta aberta” pelo Dec. Lei
55/2018 de 6 de junho, se procedesse a reducéo da carga horaria da disciplina, de 135 minutos
semanais (3 tempos de 45min) para 120 minutos semanais (2 tempos de 60 min), afastando-se
ainda mais dos 150 minutos propostos na matriz curricular (Ministério da Educacédo, 2018), e

provocando uma reducéo (40%) no numero de elementos do grupo disciplinar.

1.6-2. Condicionalismos Fisicos

No que diz respeito as instalagbes desportivas, diriamos que, as aulas de Educacao

Fisica das turmas afetas ao Casal do Cano, decorrem em trés instalacdes distintas. Ora, 0 que
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podia a partida ser interpretado como fator de riqueza e diversidade de meios néo o é, visto que
apenas uma dessas instalacbes é pertenca da escola, o que coloca dificuldades logisticas na
sua utilizagdo, impossiveis de controlar e que, em nédo tdo poucas ocasifes, surgem sem que se
possam minimizar os prejuizos para os alunos no momento. Falamos essencialmente de
instalacdes que sédo partilhadas com o clube desportivo local e que por essa razao nem sempre
ficam, apos essa utilizacao, nas condicGes desejaveis para a comunidade escolar. A juntar a este
facto temos a necessidade de deslocacéo dos alunos até essa instalacdo o que reduz bastante

o tempo disponivel para a pratica.

Posto isto, temos no interior do recinto escolar um agregado dividido por duas
plataformas, em asfalto e com péssima drenagem, composto por dois campos de Basquetebol,
dois campos de Voleibol, uma pista de 40m com 3 corredores, uma caixa de saltos com
marcacao para Salto em Comprimento e Triplo Salto e dois campos dos jogos Pré Desportivos
(Mata Piolho e Bola ao Capitdo) na plataforma inferior, enquanto que na plataforma superior,
tivemos ao nosso dispor 3 campos de Andebol, 1 pista (Oval) de atletismo com 3 corredores e
de corda com 115 metros, uma sala para aulas tedricas e uma sala de material como instala¢des
de apoio. Como fator bastante negativo a utilizacao destas instalacdes temos o facto de néo
disporem de balnearios e apenas existirem, em seu apoio no interior do edificio escolar, dois

Wocs convertidos em vestiarios.

Paralelamente, utilizamos ainda o Campo Relvado Municipal que possui uma area Uutil
de 110mX55m, de relva sintética de 32 geracdo com manuten¢do a base de silica e rega,
dispondo de 4 balnearios de apoio e uma sala de material, cuja distancia se encontra a 10
minutos da escola. Possui marcacdes oficiais para futebol 11 e futebol 7 servindo igualmente de

espaco para ensino/aprendizagem das matérias ndo nucleares Raguebi e Softebol.

Finalmente utilizamos igualmente o Pavilhdo do Clube Recreativo e Cultural de Arruda
dos Vinhos (CRDA), cujas carateristicas permitem a lecionacdo de Ginastica, Basquetebol,
Voleibol, Andebol, Futsal, Badminton e Ténis de Mesa e que se encontra a cerca de 10 minutos
da escola. Este dispde de 4 balneérios, uma sala de material e um corredor otimizado para a
lecionacao de ténis de mesa. A &rea Util desta instalagdo € de 40mx20m e o piso, taco de

madeira. Possui marcacdes oficiais para as modalidades de Voleibol, Basquetebol e Andebol.

3 TQM‘" J"Q gximn g'/N'MO
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O Ano letivo de 2020-2021, fruto da situagdo pandémica que vivemos, obrigou desde o
seu inicio, a constrangimentos muito particulares no tipo de aulas de Educacao Fisica a que
estdvamos habituados. Os esforcos para conter a disseminagdo do COVID-19 exigem
distanciamento fisico repentino e comumente obrigatério, removendo muitas fontes regulares de

ligacdo social da vida das pessoas (CNAPEF, 2020).

A COVID-19 foi reconhecida como Pandemia a 11 de marco de 2020 pela Organizacdo
Mundial de Saude. Em Portugal, as medidas de Salide Publica tém sido implementadas de
acordo com as varias fases de preparacdo e resposta a situacdes epidémicas, por forma a
diminuir progressivamente a transmisséo do virus, prestando os cuidados de salde adequados

a todos os doentes e protegendo a Saude Publica (DGS, 2021; ppl) .

Esta factualidade levou a que, a premissa didatica fundamental dos programas nacionais
de Educacgéo Fisica da “atividade formativa ser tdo global quanto possivel e tdo analitica quanto
necessario” (Bom, 2001;pp23), tivesse necessariamente de ser reequacionada, na medida em
que a atividade global requer, na maior parte das matérias abordadas, situacbes formais e de
confronto entre os alunos. Nesta perspetiva, as nossas opg¢des didaticas tiveram de assentar (1)
no nivel dos alunos (observado nas aulas destinadas a avaliacdo Inicial), (2) nos recursos
materiais e espaciais (através dos Inventario do material), (3) nas diretrizes do grupo disciplinar

e (4) na estratificacé@o do risco conferida a natureza de cada matéria abordada.

Nivel dos
alunos a cada
matéria a
abordar

Estratificagdo Opgaes Recursos

do Risco - Materiais e

COVID-19- Did éti cas Espaciais

Priorizagdo
definida pelo
grupo
disciplinar

Figura 2- Estrutura de suporte as Opg¢ées Diddticas

A estratificacdo do risco, ela é definida de acordo com a DGS, (2021), na sua orientagao
036/2020 de 25/08/2020 atualizada a 31/03/2021 e basicamente atribui 0 risco a

matéria/modalidade em funcao da manutencédo possivel ou ndo de distanciamento de 3 metros



O Efeito do Confinamento na Aptidédo Fisica em Criancas

entre participantes e da existéncia ou ndo de contacto entre os intervenientes na estrutura

funcional basica da mesma.

Com base nestas orientacdes, procurou-se catalogar os varios contextos de
aprendizagem, possiveis de utilizar nas aulas, de acordo com o risco de contagio que 0s mesmos
acatam, por forma a continuar-se a trabalhar no sentido das finalidades, dos objetivos e das
aprendizagens essenciais em todos os niveis de educagéo e ensino, selecionando-se atividades
que respeitem as regras de seguranca definidas. Os docentes podem precisar de
salientar/priorizar determinadas areas, subareas e matérias do curriculo que sejam consideradas

mais seguras e apropriadas ao momento em que vivemos (CNAPEF, 2020; p20).

Na tabela seguinte apresentamos o tipo de risco de acordo com esses contextos de

aprendizagem.

Tabela 1 - Risco por tipo de Atividade (CNAPEF, 2020)

Caracteristica da Atividade Risco

Exemplos de situagdes de
Aprendizagem

Os alunos encontram-se distribuidos

peloeg@pde aula mantendo uma distancia Risco Nao
estatica ou dindmica de 2 a 3 metros, ndo
utilizam materiais e ndo contactam direta Incrementado

ou indiretamente com as méaos no solo

(RNI)

* situagdes de exercitacdo individual, sem
materiais;

* danca (line dance);

* situagbes individuais de treino de diferentes
capacidades motoras, sem mate- riais.

()

Os alunos encontram-se distribuidos
pelo egapde aula mantendo uma distancia Risco
estatica ou dinamica de 2 a 3 metros, .
utilizam materiais ndo partilhados e | Potencialmente

podem contactar direta ou indiretamente
com asméos no solo Incrementado

(RPI)

* Situagbes de ginastica no solo em que cada
aluno utiliza um tapete;

* SituagOes de jogos desportivos coletivosem que
cada aluno manuseia uma hola;

* Situacbes de patinagem em que cada aluno
utiliza um par de patins;

* SituagBes de aptiddo muscular que impliquem
utilizagcdo de materiais e contato com as maos no
solo.

< (..)

Os alunos encontram-se distribuidos
pelo e@pde aula mantendo uma distancia
estatica ou dindmica de 1 a 2 metros,
partilham materiais em pequenos grupos
e podem contactar direta ou Incrementado
indiretamentecom as mé&os no solo

Risco

(R1)

* SituagOes de ginastica de aparelhos em que os
materiais sdo partilhados por um grupo reduzido de
alunos;

* Situacdes de jogos de raqueta em quea
bola/volante circula entre dois alunos;

* SituacGes de jogos desportivos coletivos an que
uma bola circula dentro de um grupo reduzido de
alunos.

< ()
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Apbs essa estratificacdo, as propostas para lecionacdo das matérias no ano letivo

2020/2021” assentaram em algumas sugestdes metodoldgicas de acordo com esses niveis de

risco e que foram naturalmente tidas em conta no nosso dia-a-dia. Assim segundo esta proposta:

a) realizar atividades sem utilizar materiais, sem contactar com o solo e mantendo o

distanciamento em relacéo aos colegas ndo aumenta o risco de infecéo;

b) utilizar materiais ndo partilhados e contactar direta ou indiretamente com o solo

representa um aumento potencial, é dificil garantir uma higienizacao total dos mesmos;

c) a partilha de objetos e um menor distanciamento fisico incrementa o risco, sendo que

com a manutencdo dos grupos de trabalho e de algum distanciamento se pretende que esse

incremento seja o menor possivel (CNAPEF, 2020; p18)..

Assim, de acordo com as matérias a abordar definidas em grupo e com a classificagédo

atrds exposta, apresentamos sob a forma de tabela algumas sugestdes de trabalho com a

identificacao do nivel de risco “de contagio” associado a cada uma delas.

Tabela 2- Sugestoes metodoldgicas de acordo com esses niveis de risco

Matérias Nivel de Risco Sugestdes Metodolbgicas
RPI Skills técnicos individuais com bola Uma bola por aluno
para cada aluno Exercicios individuais
Andebol RPI  Jogo reduzido e condicionado Equipas reduzidas
2x1; 3x0, etc.
RI Jogo formal Deve ser evitado
e RNI Sem materiais Exgrcicios inplivigiuais -
Aptid&o Fisica Treino por circuito usando estagdes com
pequenos grupos
RPI Com materiais e/ou maos no chdo L -
Higienizacdo regular dos materiais e das
maos
RNI g;:g)dﬁ]sdﬁ/ifﬂ;?: (comprimento e triplo AFividad_e realizada no exterior
Distanciamento na fila
Atletismo RPI Corrida de estafetas, salto em altura, Higienizacdo regular dos materiais e das
langcamento do peso/dardo, (partilha de maos
materiais)
RPI Skills técnicos individuais com bola para Uma bola por aluno
cada aluno Exercicios individuais
Basquetebol RPI Jogo reduzido e condicionado Equipas reduzidas
2x1; 3x0, etc.
RI Jogo formal e 3x3 Deve ser evitado
Derz%(l)Jré(t)essde rRp|  Volante/bola circula entre 2 alunos Higienizagéo regular do volante/bola de
- ténis de mesa e das méos
(Bafirr_]lnton, Higienizar os cabos das raquetes ou uso
Tenis de exclusivo de raquete pessoal
Mesa)
Ginastica de RPI Cada aluno utiliza um tapete Higi(fnizar o tapete (se possfvel) e as
solo méos df’ aluno antes e depois de cada
utilizacéo
RNI Minitrampolim, trave Promover distanciamento entre alunos
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Grupo reduzido de alunos

Ginastica de RPI Boque, Plinto, Paralelas simétricas e Cabeca do boque/plinto coberto por uma
aparelhos capa de protecdo que € substituida
ap6s cada aula
e Higienizacéo regular das méos
- . e Espaco amplo
Patinagem RPI Cada aluno utiliza um par de patins e « Higienizaglio regular das méos e do
capacete X
material
e Sempre que possivel usar patins e
capacete pessoal
' B Atividade realizada no exterior « Atividade realizada no exterior
Orientacao RNI e Cartas de orientacdo e cartdes de
controlo individuais ou plastificados e
higienizados
RPI  Skills técnicos individuais com bola para e Uma bola por aluno
cada aluno e Exercicios individuais
Voleibol RPI  Jogo reduzido e condicionado e Equipas reduzidas
o Na&o realizar o bloco
RI Jogo formal o Deve ser evitado
RPI Skills técnicos individuais com bola para e Uma bola por aluno
cada aluno e Exercicios individuais
RPI Jogo reduzido e condicionado e Equipas reduzidas
e 2x1; 3x0, etc.
RI Jogo formal e Deve ser evitado
Futebol

Legenda: RNI (Risco N&o Incrementado); RPI (Risco Potencialmente Incrementado); RI (Risco Incrementado)

11



O Efeito do Confinamento na Aptidédo Fisica em Criancas

Area Il — Desenvolvimento do Ensino e Aprendizagem

2- Planificacao das Atividades Desenvolvidas

A Planificagdo das atividades desenvolvidas, foi realizada com base nalguns

documentos estruturantes pré-existentes.

Co
Perfil

Programa

Disciplinar
do \

NI
Plano Plurianual

Figura 3- Construgdo do Plano Plurianual

Desde logo, os programas nacionais de Educacdo Fisica que ddo cumprimento aos
pressupostos consagrados na Lei de Bases da Educagdo, nomeadamente naqueles que
passaram a ser suas prioridades em todas as redagfes pos 1986.

Sao propdsitos destes documentos orientar a apropriacdo das habilidades e
conhecimentos, na elevacéo das capacidades do aluno e na formacéo das aptiddes, atitudes e
valores (bens de personalidade que representam o rendimento educativo), proporcionadas pela
exploracdo das suas possibilidades de atividade fisica adequada - intensa, saudavel, gratificante
e culturalmente significativa (Jacinto, et al, 2001; Pp6)

Por outras palavras, a garantia do contributo para o desenvolvimento global e
harmonioso do cidaddo com énfase nos dominios Motor, Cognitivo, Social e Afetivo.

Em termos estruturais podemos dizer que existem 4 programas. Tantos quantos os ciclos
de ensino existentes. Possuem todos eles uma estrutura coerente, mas diferenciada na sua
extensdo e até na sua nomenclatura (1° ciclo: Expresséo Fisico Motora). Sendo que entre o
segundo e o terceiro ciclo do ensino Basico (5.° ao 9.°anos) se define um bloco estratégico onde

se procura garantir a oferta de um conjunto de matérias (toda a «extenséo»), preparando e

12
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antecipando o modelo flexivel, de op¢des dos alunos ou turmas, defendido, para o ensino
secundario.

A entrada e saida desse bloco estratégico que falamos existe uma clara tentativa de
sublinhar a importancia da revisdo das matérias abordadas anteriormente, permitindo
simultaneamente o aperfeicoamento e/ou recuperacdo dos alunos, tendo por referéncia a
realizacdo equilibrada nomeadamente daquelas competéncias definidas como nucleares e
essenciais (em registo no documento das Aprendizagens Essenciais) previstas para o 3.° ciclo.

Tendo este documento como o principal orientador para nossa intervencao pedagdgica,
ndo pudemos deixar de considerar, contudo, que existem hoje 3 outros documentos que imanam
direta ou indiretamente dos programas, falamos de:

-Aprendizagens Essenciais: que se referem a um conjunto de objetivos gerais, comuns

e tidos como imprescindiveis em todas as escolas, os quais estimulam competéncias
(participar, conhecer, compreender, identificar e elevar), comuns a todas as areas/matérias
(Area das Atividades Fisica subdividida nas subareas de Jogos desportivos coletivos,
Ginastica, Atletismo, Atividades ritmicas expressivas, Patinagem...) lecionadas.

-Perfil do aluno: segundo o despacho n.° 6478/2017, 26 de julho, o Perfil dos Alunos,
afirma-se como referencial para as decis6es a adotar pelos atores educativos ao nivel dos
estabelecimentos de educacdo e ensino e dos organismos responsaveis pelas politicas
educativas, constituindo-se como matriz comum para todas as escolas e ofertas educativas no
ambito da escolaridade obrigatéria, designadamente ao nivel curricular, no planeamento, na
realizagcéo e na avaliacdo interna e externa do ensino e da aprendizagem.

A conjugacéo destes (Programa Disciplinar, Perfil do Aluno e Aprendizagens essenciais)
resultou na definicdo em grupo disciplinar de um Plano Plurianual. Este procura definir em
coeréncia as prioridades de trabalho em cada ano de escolaridade por forma a tornar as
vivéncias dos alunos as mais ricas e extensas possiveis, tendo em consideracdo as
motivagBes, 0s habitos e os interesses dos alunos a0 mesmo tempos que mantém aberta a

possibilidade de evolu¢cdo em cada tema, ja preconizado pelos Programas.

E através do Plano Plurianual e consequente Planificagéo a Longo Prazo, que o grupo
disciplinar estabelece a ponte entre aquelas que sédo as aprendizagens impostas pela tutela (do
ensino) e a adequacéo possivel e exigivel a realidade escolar. A partir deste ponto confere-se ao
professor autonomia suficiente para nos modelos de planificacdo seguintes efetuar a
aproximacdo metodolégica (op¢des didaticas explanadas anteriormente) as necessidades dos
alunos (Planificacdo a Médio Prazo, Planificacdo a Curto Prazo e Plano de aula), com base na

Avaliacao Inicial da Turma.

13
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2.1- Organizagao do Processo Ensino/Aprendizagem

Aluno Professor

Auto Hetero
Avaliagdo Avaliagdo

Dominio Dominio
Motor Socio Afetivo Cognitivo

Observagdo Relatério da Avaliagdo Dominio

de Colega Aula Intercalar

Aptidao
Fisica

AV 4 AV 4 o
Planificacdo Planificagdo a

Médio Prazo @i B Planos de Aula

Projeto Turma

Figura 4- Organizagdo do Processo de Ensino/Aprendizagem

Aluno- Concebemos um modelo de Organizacdo do processo ensino aprendizagem onde o
aluno pudesse ter um papel interventivo, ao invés de passivo e mero recetor. Nesse sentido
atribuimos ao aluno algumas tarefas, essencialmente relacionadas com a avaliacdo e com a
reflexdo sobre o teor e objetivos de cada sessdo. Assim, para além da Autoavaliacdo e do
Relatério de aula (R), entregamos igualmente ao aluno a possibilidade de cumprir procedimentos
de Heteroavaliacdo através da Observagdo do Desempenho de um Colega (Oc). O processo de
heteroavaliacdo, em interacdo com processos de autoavaliagdo, fornece oportunidades de
aprendizagem, que dificilmente sdo conseguidas se o envolvimento do aluno no processo de
aprendizagem fosse menor (Hattum-Janssen, 2012).

Para além destes procedimentos/tarefas aos quais podemos chamar de tarefas de
controlo de aprendizagem, chamamos igualmente os alunos a colaborar na preparacdo das
atividades formativas. Transporte de Material (TM), Arrumacao do Material (AM), Higienizacéo
do Material, das Méos e Medi¢do de Temperatura (Hi), Arbitragem, Oficial de Mesa e Anotador
(Arb) (de referir que este Ultimo, pela auséncia da situacdo de jogo/oposicdo nado foi
implementado), foram as tarefas atribuidas em todas as aulas a alunos ou grupos de alunos, em

escala comunicada sob a forma de quadro (que adiante apresentaremos) no Google Classroom-
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sala da turma. Finalmente, em todas as sessfes, a rotina de alongamentos, realizada no final

das aulas, foi dirigida sempre por um dos alunos.

Tarefas e Rotinas
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Figura 5- Tarefas e Rotinas didrias

Professor- Apés a andlise dos trés referenciais do planeamento que atras referimos (Programa
disciplinar, Perfil do aluno e Aprendizagens Essenciais), houve necessidade de realizar algumas
tomadas de decisdo, nomeadamente sobre os objetivos de aprendizagem, os exercicios, 0s
métodos, os estilos, os modelos de ensino e a organizacao da pratica.

O objeto da primeira etapa de trabalho com a turma, no comec¢o do ano letivo, foi a
avaliacdo inicial, com o intuito de determinar as aptiddes e dificuldades dos alunos nas diferentes
matérias. Naturalmente que ter a colaboracdo do professor orientador, que era professor de
continuidade com a turma ajudou a perceber melhor quais as reais necessidades dos alunos.

Contudo, a nossa missdo encontra-se logo a partida muito condicionada, pelas caracteristicas

dos espacos (pouca polivaléncia), pela guantidade de turmas em simultdneo (que impossibilita o
retorno ao mesmo espago-apenas numa rotacdo estivemos a possibilidade de utilizar o pavilh&o)

e pela reduzida carga hordria semanal (120 minutos semanais colocadas num Unico dia), o que

nos leva a ter que optar pela metodologia de concentracédo (Blocos) e abandonar o conceito por
etapas, ndo conseguindo dar o verdadeiro valor aos resultados da Avaliacdo Inicial, na medida
em que, a selecao de conteldos, de matérias e de objetivos, tem que necessariamente ocorrer

mais em funcéo das possibilidades que os espac¢os nos oferecem do que em funcao dos alunos.

Projeto (Plano) Turma- A Avaliag&o Inicial serviu, com os handicaps ja referidos, para a

construcdo do projeto de turma

Apesar da op¢édo metodol6gica que fomos obrigados a tomar, ndo deixamos de procurar
organizar/periodizar (tal como sugestao do Programa disciplinar) o ano letivo, por forma a que

ao longo do ano fosse possivel, introduzir e exercitar competéncias que numa etapa final do ano,
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tivessem a possibilidade de revisdo/consolidagao ao nivel do tratamento atingido pelo conjunto
da turma, nomeadamente nas matérias: Basquetebol, Andebol e Atletismo. No papel foi essa a
intengdo, mas na pratica afirmar o alcance dessa intencéo € ilusorio.

Para as funcdes de Introducdo e assimilagdo escolhemos exercicios sem oposi¢ao e
sem pressao espacial ou temporal. Quando o objetivo passava pela Exercitacdo os contextos
adotados levavam a uma maior especificidade das tarefas, ou seja, maior semelhanca com o
contexto real, com a inclusdo de presséao espacial, temporal ou ambas. Nas praticas que visavam
a consolidacdo e dominio (surgem apenas no 3° periodo) e que pressupdem a Ultima fase antes
da subida de nivel programatico, as propostas passavam pela inclusao da oposicdo (defesa) no
caso dos desportos coletivos e dos scores no Atletismo.

Em termos estruturais o Projeto (plano) de Turma, esta construido por forma associar
um Plano a Médio Prazo a cada periodo escolar. Cada Plano a Médio prazo é composto por 2
ou 3 Planos a Curto Prazo os quais integram um conjunto variavel de Unidades de ensino (e
semanas). Esta Ultima distribuicdo esteve relacionada ou com a mudanca de matéria ou com a
mudanca de espaco, e ndo, como seria desejavel, pelo cambio de etapa.

As matérias programadas seguem o modelo que consta no programa disciplinar com a
distingéo entre nucleares e alternativas (Area A). A aptidao fisica (Area B) foi programada de
forma transversal, tal como os conhecimentos (Area C) relacionados também com o projeto
cidadania, os quais foram abordados através de visualizacbes de videos tematicos e
correspondente preenchimento de guido no Google Classroom.

2.2- Niveis de Planificacéo

Planificagdo a

Planificagdo a Planificagao a Curto Prazo

Longo Prazo Médio Prazo
(Dimensdo Ano (Dimensao

Plano de Aula
(Dimensao
Turma e aluno)

(dimensao
pequenos

escolaridade) Turma)
grupos Turma)

Figura 6- Niveis de Planifica¢do

Planificacdo a Longo Prazo- Esta Planificacdo faz parte dos documentos apresentados pela
instituicdo, cuja flexibilidade permite ao professor moldar de acordo com os alunos em questao.
Espelha a interpretacdo que o Grupo disciplinar faz dos documentos, Programa Nacional de
Educagédo Fisica, Aprendizagens Essenciais e Perfil do aluno a alcancar. Insere-se ainda na
I6gica de implementacéo do Plano Plurianual.

Da interpretacdo que fazemos, faz corresponder as aprendizagens essenciais aos

objetivos gerais e seleciona contelidos e objetivos especificos nos contextos de aprendizagem
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propostos pelo programa, tendo em consideragdo o material disponivel na escola para o

cumprimento dos descritores do perfil do aluno.

Planificacdo a Médio Prazo- Esta planificacdo trata-se (no nosso modelo) da primeira que
realiza uma aproximacdo a dimensédo turma (tal como o projeto turma). Procurdmos apos
identificacdo do nivel geral da turma, realizar uma selecao de conteudos, acées, objetivos e
estratégias que permitam aos alunos progredir desde o seu nivel inicial. Sublinhando uma vez
mais o quanto todos os conteudos relacionados com a socio-motricidade ficaram inevitavelmente

prejudicados.

Planificagc6es a Curto Prazo- Neste caso para além do periodo temporal de aplicacdo que é
naturalmente mais curto, variando entre duas a trés semanas, também a sua estrutura aponta a
direcdo do grupo de alunos. Pela primeira vez com a identificagdo dos grupos de nivel se
direciona para a utilizacdo de estratégias diferenciadoras de acordo com o nivel, optando pela
utilizac@o de grupos homogéneos ou heterogéneos consoante se pretenda alcangar objetivos
individuais ou grupais respetivamente. Existem também avancos no sentido de tornar os
Objetivos Especificos selecionados do Plano a Médio Prazo em Objetivos Operacionais,
naturalmente com a associacdo de uma fungéo didatica, um contexto e a uma ou mais acdes

(comportamento) a desenvolver.

Planos de Aula- Este trata-se do documento mais pessoal e personalizado da etapa de
planeamento. Isto &, entendemo-lo como efetivo, na medida em que deve ser exequivel e
realista, objetivo pois deve indicar de forma inequivoca o que se pretende alcancar e a forma de
0 conseguir, mas igualmente flexivel, pois deve permitir a realizagdo de ajustes em funcéo da
resposta (as propostas) por parte dos alunos ou ao eventual surgimento de imponderaveis (um
dos espacgos impraticiveis, uma tabela danificada, uma bola a menos, um aluno de determinado
grupo que nao esta presente...). Tentamos utilizar sempre uma linguagem clara e elabora-lo de

forma organizada.

Construimos um cabecalho padrdo: Onde estdo descritos os dados da instituicdo de
ensino, da turma, a identificacdo do local, a data, os Planos (a médio e curto prazo) em que se
insere, a unidade de Ensino onde se enquadra, a(s) matéria(s) abordada(s) e os objetivos que
pretende auxiliar os alunos a alcancar. Em termos estruturais, para além do cabecalho, integra
igualmente um nucleo central onde séo explanados: os contetidos a abordar, a descrigdo escrita
e gréfica das tarefas propostas, 0 material a utilizar, o tempo despendido (estimado), e os critérios
de éxito que serao decisivos na reflexdo final quando se realizar a avaliagdo do cumprimento e
do alcance das propostas apresentadas. Esta Avaliacdo é feita no final de cada sessao de forma

sucinta.

Deixamos ainda espaco para a colocacdo no final do Plano de pequenas notas
(registadas ao longo da sessao) que podem ajudar a reflexdo final e outro espagco no canto

superior direito, direcionado para outras (variadas) observacoes.
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2.3- Selecgdao das Estratégias Utilizadas nas Aulas

Tendo presente desde inicio, como inUmeras vezes ja salientamos, que a restricao
provocada pela pandemia nos obrigaria a deslocar o enfase para as situagGes de exercicio
critério, nomeadamente para as desprovidas de oposi¢éo, optamos por, sempre que possivel,
utilizar Circuitos Politematicos, com objetivo de diversificar a aprendizagem, tirar proveito maximo

da pouca polivaléncia dos espacos e manter os alunos motivados.

Este tipo de estratégia conferiu-nos alguma dificuldade adicional na gestdo de
determinadas matérias, em virtude da pouca autonomia que os alunos por vezes demonstravam,
fruto do desconhecimento por um lado de algumas matérias e por outro das regras mais
elementares de seguranca. Neste sentido, a matéria Atletismo revelou-se especialmente dificil
de conciliar quer com os Jogos Desportivos Coletivos: Andebol e Basquetebol, quer com as

varias disciplinas que comp&em a modalidade.

Em termos de estrutura, optdmos por abordar sempre aspetos teéricos da(s)
modalidade(s), no inicio de cada sesséo, deslocando o enfoque da informacgé&o para a Historia, o
Regulamento e as Componentes Criticas dos gestos técnicos objetivados nesse dia e mais tarde
para os principios taticos a abordar na sesséo, de acordo com o que definimos em cada uma
das Unidades Didaticas. Procuramos assegurar que a intensidade do esforgo desenvolvido pelos
alunos fosse relevante possibilitando, contudo, mais que a melhoria em termos de aptidao fisica
dos alunos (sugerida no Programa), iluséria em fungdo da carga horaria semanal de que
dispusemos, a aquisicdo de um conjunto de cuidados relativos a pratica e modo de execugao

das tarefas.

A Parte principal da aula foi normalmente desenvolvida em contextos de exercicio
critério, pelas razdes ja descritas, sendo que a este nivel ocorreu uma evolugdo para as situagdes
baseadas nas formas jogadas na parte final do ano letivo, de acordo com o “alivio” das medidas

restritivas.

A Parte final da aula foi normalmente composta pela reflexao final, utilizando a mesma
disposicdo espacial que no inicio para a instrugdo inicial e pela aplicacdo da rotina de
alongamentos levada a cabo, sempre por um dos alunos e supervisionada pelo professor. De
referir ainda que optdmos por dispor os alunos fazendo, sempre que possivel, uso de referéncias

das modalidades/matérias a abordar (Por exemplo, Basquetebol: linha de 3 pontos)

Face a especificidade de algumas matérias, como foi o caso da Patinagem, utilizou-se
outro tipo de abordagem. Esta foi lecionada em simultdneo com a modalidade Ténis e apesar de
inexisténcia de experiéncias anteriores por parte dos alunos, foi realizada igualmente uma
rotagdo entre ambas as matérias, mas a nossa atencéo desta vez nao foi “bipartida” mas sim
deslocada integralmente para a Patinagem, sendo o Ténis abordado em regime de auto-gestédo
direcionada (estilo de ensino: Auto Ensino), onde cabia as alunas com “atestado permanente”,

indicar aos colegas a bateria de exercicios a realizar, por forma a garantir ndo s6 a participagao
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destes nas tarefas como simultaneamente libertar a nossa intervencéo para o ensinar a patinar.
Na Patinagem a estratégia passou por parcelar, para depois juntar as aprendizagens sob a forma

de percurso técnico.

2.4- Selecao das Técnicas de Ensino

O processo de ensino como o entendemos ndo deve ser alicercado apenas nha utilizacéo
dum estilo de ensino. Até porque de acordo com Clemente (2014) os diferentes estilos de ensino
devem ser selecionados em fungdo dos diferentes objetivos definidos, bem como das
caracteristicas dos alunos, caracteristicas do professor, cultura escolar, periodo do ano letivo,

dominio da turma.

Assim, seguindo os estudos de Morgan et al., (2005) os quais revelam que o
comportamento do professor influencia o clima motivacional e que ocorre um acréscimo
motivacional dos alunos quando sujeitos aos estilos de ensino reciproco e descoberta guiada,
vimos na impossibilidade de seguir este ultimo, a necessidade de adotar o “reciproco” como um
dos estilos principais da nossa intervencdo (assim como o estilo baseado na Tarefa). Assim se
entende que, tal como apresentamos na figura 4 (Organizacdo do Processo de ensino
aprendizagem) organizamos 0 processo de ensino aprendizagem da Educacéo Fisica em redor
da l6gica do Professor e do aluno. Ao aluno é dada a possibilidade de, se autoavaliar (de acordo
com Mosston, Ashworth, (2008) cit por Clemente, (2014) pode este ser s6 por si entendido como
um estilo de ensino diferenciado), observar e avaliar o desempenho dos colegas (reciproco) e

de relatar, de forma dirigida, o teor de cada sesséo.

Ao Professor cabe o dever de avaliar inicialmente o nivel dos alunos por forma a elaborar
o Projeto de Turma em consonancia com os documentos curriculares em vigor e necessidades
dos alunos, permitindo a converséo para os planeamentos a médio e curto prazo de um conjunto
de etapas/objetivos a ultrapassar com vista a aquisicdo de determinadas aprendizagens.
Assumindo a diferenciagdo do ensino intencéo destaque a medida que se avanca em direcdo ao
Plano de Aula. Nesse sentido, o estilo de ensino Inclusivo foi também utilizado por vezes, pois
perante a mesma situacdo de aprendizagem, o grau de complexidade era ajustado ao
desempenho do aluno (vide Variaveis de Progressao das Unidades Didaticas). Como elemento
facilitador deste processo tivemos os grupos de nivel de desempenho em cada matéria obtidos

apo6s a Avaliacéo Inicial (ver fig. 38).
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2.5- Selecédo dos Meios Utilizados

De entre os trés Métodos de Ensino que conhecemos, o método misto, o qual alterna as
formas jogadas com as situagfes exercitacdo mais parcelada e individualizada é aquele que

segundo Batista, (2002) reline mais vantagens, nomeadamente:
e Permite que o aluno se oriente tecnicamente com facilidade;
e E féacil corrigir os erros;
e A Técnica é estabilizada muito rapidamente;
e E motivante

Naturalmente que a escolha, dos diferentes meios e estilos pelo professor, espelha as

suas crengas e as bases da sua metodologia.

Relativamente aos meios de ensino utilizados, a descricdo que se segue vai de acordo
com as categorias por nés apresentadas em 2008 aquando da elaboragao do “SOMUT”- Sistema
de Observacao dos Meios Utilizados pelo Treinador (Cipriano & Sequeira, 2008) o qual surgiu
da necessidade de verificar que tipos de meios o treinador/professor utiliza nas diversas etapas

do percurso desportivo do aluno.

Dividimos os meios em: Jogos Pré Desportivos, Exercicios Especificos, Exercicios

Gerais, Formas Jogadas (exercicios especificos competitivos) e Jogo.

Relativamente aos jogos pré desportivos, interpretado nas primeiras fases como matéria
facilitadora de aquisicdes motoras seguintes, utilizamos os Jogos Pré desportivos interce¢cédo
Coletivo (JPDIC) - Jogos cujo objetivo principal da equipa seja alcancado pela acao de evitar que
a bola chegue ao destinatario. Este meio foi utilizado no Andebol, no Basquetebol e no Futebol
com o intuito de desenvolver nos alunos o conceito de criacdo de linhas de passe e ocupacgdo

racional do terreno de jogo.

Utilizamos Exercicios Gerais (EG) que se definem como todos aqueles que sao
realizados sem o gesto de finalizagdo, nomeadamente Exercicios Gerais do Tipo 1 (EG1) — que
podem ser realizados individualmente, aos pares em trios, quartetos ou em grupos com bola.
Estes foram utilizados na Modalidades Desportivas Coletivas, sempre que numa determinada
“estacao” se reproduzia de forma analitica um determinado gesto técnico. Estes tipos de tarefas
sdo normalmente desprovidos de conteldo tatico e por isso procurdmos sempre que possivel
contextualizar o exercicio em termos espaciais (local do campo onde normalmente se realiza
determinada acdo como resultado de um encadeamento ou reposta a acdo adversaria),
assumindo neste caso a designacgado de Exercicios Gerais do Tipo 2 (EG2) — sempre que eram

realizados em grupo com bola, com uma estrutura semelhante as diferentes fases do jogo.

Sempre que as tarefas apresentadas evoluiam do circuito para o percurso 0s exercicios

gerais eram convertidos em Exercicios Especificos, os quais consideramos todos aqueles que
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séo realizados como gesto de finalizagdo, em que os elementos do jogo se estruturam sob a
forma de encadeamentos, reportando-se as diferentes fases do jogo. Aqueles que mais

utilizamos foram os de Tipo 1 (EE1) — Exercicios realizados sem oposi¢éo, na zona ativa de jogo.

Num periodo posterior do ano letivo, nomeadamente pés confinamento, pela atualizagédo
das medidas de restricdo, optamos por utilizar formas jogadas, mais precisamente, Exercicios
Competitivos Especificos, os quais consideramos todos aqueles realizados com gesto de
finalizac@o e com oposicao direta (presenca de um jogador) ou indireta (score realizado por esse
jogador), na zona ativa de jogo (1\2campo ou campo inteiro). Face ao nivel evidenciado pelos
alunos a escolha recaiu sobre aqueles designados de Tipo 1 (EC1) que séo todos aqueles
realizados em superioridade numérica ofensiva. Muito pontualmente o Jogo Reduzido (JR)
definido por formas de competicdo em que se reduz o nimero de jogadores e 0 espago em que
decorre (Ferreira, 2007). Reducdo quanto ao Numero (JRN) — Jogo em que o numero de
jogadores de cada equipa é inferior a 5. E pelo Jogo Adaptado/Modificado (JA) o qual
consideramos a modificacdo/alteracdo de um conjunto de variaveis estruturais do jogo formal
(FERREIRA, 2007). Adaptacdo quanto ao Espaco (JAE)- Jogos realizados num campo com
dimenséo, forma e nimero de cestos/balizas diferente do utilizado no jogo formal. Neste ultimo
caso as tarefas apresentadas basearam-se numa aproximagao do jogo Pré desportivo “Mata
Piolho” a estrutura do desporto coletivo de evasao trabalhado, pela inclusdo do objetivo ofensivo

(golo/cesto) desse desporto.

No que aos desportos individuais diz respeito, a sua inevitavel centralizacdo na técnica
levou-nos a utilizar, por um lado exercicios gerais onde se procurava essencialmente a aquisicao
da técnica (exemplo do trabalho da perna de ataque na corrida de barreiras, do batimento de
direita no ténis, do caminhar com os patins na relva ou do rolamento atras em plano inclinado) e
exercicios especificos com a integracdo destes elementos em situacao real de corrida, sequéncia

ou jogo.

2.6- Gestao e Implementacdo de Recursos

A gestdo e implementagdo dos recursos esta de certa forma pré-definida pelo Grupo
Disciplinar, no sentido que as caracteristicas dos espacgos de aula assim o obrigam. Os dois
tempos semanais distribuidos ao longo de todos os ciclos de ensino (29, 3° e secundario) e as
carateristicas e localizacdo das instalacBes leva a que essa predefinicdo surja expressa no
Roulement. Este é elaborado no inicio do ano letivo de acordo com o horario dos professores e

construido ideologicamente (pelo que atras se disse) por forma a permitir o trabalho por Blocos.

Nos Campos exteriores da escola as matérias possiveis de abordar sdo: Basquetebol,
Andebol, Futsal, Atletismo e Orientacdo. No Pavilhdo do CRDA a matérias lecionadas séo a
Ginastica de Solo e de Aparelhos, o Badminton, o Basquetebol, o Ténis de Mesa, O Voleibol e 0

Andebol enquanto que no Campo Relvado Municipal, sdo ensinadas as matérias: Futebol,
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Softebol e Raguebi. Neste Ultimo caso a proximidade com o Jardim Municipal faz com que as
estruturas de apoio (balnearios e sala de material) sirvam igualmente para a utilizagdo da ciclovia

e do campo de Ténis/Padel na lecionacéo da Patinagem e do Ténis respetivamente.

Apesar do material ndo abundar, ndo encontramos a definicAo em cada instalacdo de
matérias prioritarias por espaco. Isto €, 0 Campo Relvado permite duas turmas em simultaneo,
mas nada obriga o professor do espag¢o 1 a lecionar Futebol, Raguebi ou Softebol. O Pavilhdo
CRDA, esta preparado para a adaptacdo (com cortinas) para 3 turmas, mas nao existe
igualmente semelhante obrigatoriedade. Contudo neste caso, ainda que informalmente, a
matéria Ginastica que exige naturalmente a necessidade de transporte material “menos portatil”,

é abordada pelos professores que estdo naquele momento afeto ao espaco 1 dessa instalacao.

Esta particularidade que poderia em contexto “normal” apresentar alguma dificuldade
mais, na planificacdo das matérias, na realidade assim ndo se traduziu, pois, o delegado
disciplinar forneceu no inicio do ano letivo um conjunto de indicagdes especificas para a equipa
de elaboracéo de horarios, no sentido de tentar evitar que o niumero de professores de Educagéo

Fisica a lecionar em simultdneo ndo excedesse 0 nimero de instalacfes disponiveis (3).

Pontualmente, e uma vez mais tendo em conta a pouca polivaléncia dos espagos, mas
também por forma a garantir as mesmas condi¢des de realizac¢éo entre testes, foi acordada entre
colegas, a troca de instalacao afeta com o intuito de conseguir realizar por exemplo, os testes de

Aptidao Fisica no pavilh&o.

Perante a existéncia de apenas uma instalagdo coberta e que por questdes de controlo
da pandemia se apresentou vedada a utilizacdo de mais de uma turma em simultdneo (casos
muito excecionais- 2 turmas), nos dias em que as condi¢cBes climatéricas assim o obrigaram
houve a necessidade de num contexto alternativo se enveredar por aula tedrica. Desta situacao
foi exemplo a nossa aula n° 5, onde o tema a abordar foi o Basquetebol, por se tratar da

modalidade/matéria a abordar, em termos praticos, naquele periodo.

3- Projeto de Intervencéo Atividades de Ensino Aprendizagem

3.1- Criatividade e Inovacéo na Intervencdo Docente

Se existiu momento que colocou a prova todos os professores nomeadamente no que a
sua capacidade de inovagcdo e adequacdo as novas realidades, foi 0 momento imposto pelo

confinamento decretado pela segunda vez em janeiro de 2021.

Tiveram que se rever praticas, métodos, instrumentos e critérios, por forma a conseguir,
a distancia, manter os alunos ativos, empenhados e sensibilizados para a importancia da pratica

desportiva e dos contetdos lecionados na disciplina.
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O ensino a distancia foi programado segundo orientagcdes vindas por intermédio do
Conselho Pedagégico via delegado disciplinar, tendo os encarregados de educacédo tomado
conhecimento, por email ou carta registada, do seu inicio, ficando a partir desse momento todos
os alunos obrigados a responsabilidade de comparecer as aulas sincronas e ao cumprimento
das atividades propostas para as sessdes assincronas, tal como é referido no artigo n.° 4,
capitulo 2, do DL n.° 14-G/2020. 79.

Numa fase inicial, ainda em semana de interrup¢éo (que antecedeu o inicio do ensino a
distancia), foi efetuado o levantamento de todos os alunos que ndo possuiam meios tecnoldgicos
de acesso. Tal, teve como objetivo garantir aos alunos a existéncia dos recursos necessarios. A
escola, em colaboracdo com a autarquia local garantiram, ndo s6 que 0s alunos tivessem um
tablet ou computador portatil ao seu dispor, como também a possibilidade de utilizar um espacgo
na Biblioteca Municipal ou Junta de Freguesia por forma a ter acesso a rede. Essa semana serviu
igualmente para a realizacdo de uma sesséo teste, no sentido de constatar se todos os alunos
conseguiam utilizar as plataformas Google Classroom e Zoom através das suas credenciais

(endereco eletronico institucional- gerado para cada aluno).

Nessa altura foi também decidido que ndo existiriam alteracdes a carga horéaria da
disciplina e que todas as disciplinas teriam que ter pelo menos 50% das aulas em video
conferéncia e os restantes 50% em sistema assincrono. Ficou ainda acordado que os
professores ndo deveriam fazer uso duplicado de plataformas e que apenas se deveriam utilizar

as que anteriormente referimos.

Foram entéo seguidas as orientacfes da CNAPEF e do SPEF, para este sistema, criando
o grupo disciplinar um modelo de ensino a distancia prioritariamente orientado para os seguintes

propdsitos:

(1) a manutencéo e/ou elevagdo da aptidao fisica, na perspetiva da salde e do bem-

estar;
(2) a aprendizagem dos processos de desenvolvimento e manutengdo da aptidao fisica;

(3) a atividade pedagdgica diferenciada e adequada ao contexto educativo de cada

turma.

(4) envidar-se esforcos para garantir condic6es para que todos os alunos pudessem

desenvolver as atividades propostas.

(5) reforcar-se procedimentos de avaliacdo formativa, de forma a que os alunos ndo
sejam penalizados pelo facto de ndo poderem continuar ou consolidar as aprendizagens

iniciadas (Resende et al., 2020).

Assim, pelo que atrds se disse, os 120 minutos semanais foram distribuidos com 60
minutos a serem destinados a abordagem tedrica das matérias normalmente lecionadas no

“campo” e os segundos 60 minutos utilizados de forma assincrona, via Google Classroom, onde
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os alunos realizaram circuitos (funcionais) de alta intensidade (designados por Tabatas),

produzidos pelos professores do grupo disciplinar de acordo com o ciclo de ensino em questao.

Na elaboracdo desses videos utilizamos para a gravacdo video, um smartphone Sony
Xperia XA2 e para edi¢do, o editor de video da Microsoft (Windows 10) versao 2020.20120. As
cadéncias foram definidas através da aplicagdo Tabata Timer e construidas para o 3° ciclo e

secundario na propor¢éo de 30 segundos de atividade e 10 segundos de pausa.

Para além dos videos, aproveitando o conhecimento de professores especialistas de
varias modalidades que comp&em o grupo disciplinar e por forma a ir de encontro as dificuldades
evidenciadas pelos alunos no que ao conhecimento estrutural e regulamentar das varias
modalidades diz respeito, cada professor ficou encarregue de produzir material didatico-
pedagodgico das diferentes modalidades, nomeadamente um Power Point de apresentacao, para
servir de material de suporte a aprendizagem nos tempos destinados as aulas sincronas e que
passariam a ficar disponiveis na “sala” (Google Classroom) do Grupo Disciplinar — criado para
construgéo de um “banco didatico”. No nosso caso, o material produzido foi sobre o Basquetebol.

Essas apresentacdes obedeceram a um formato padrédo e seguiram 0s seguintes pontos:

1- Historia,;

2- As Regras;

3- As Acdes Técnico Téticas;
4-  As Competicdes;

5- Curiosidades.

O Google Forms, foi outra aplicacdo utilizada e que nos permitiu criar um conjunto de
fichas de aplicacdo dos conhecimentos sobre as modalidades abordadas, nomeadamente
aguelas que ja tinham sido desenvolvidas em regime presencial. Esta plataforma foi também
utilizada para o registo da frequéncia cardiaca dos alunos em 3 momentos. Antes dos exercicios,
apos o exercicio e um minuto apds termino do exercicio. Esta ferramenta, ja tinha sido utilizada
antes no sistema presencial, na criagdo de instrumentos de heteroavaliagcdo a utilizar pelos

alunos.

O Canal de comunicacéo entre a Diretora de ano e 0os demais professores da Turma, foi
efetuado também via Google Classrom. Foi criada a “sala” do 9°E onde toda a informagéao
institucional relativa a turma era colocada. Serviu este meio igualmente para comunicar
(imediatamente) as auséncias, dificuldades de acesso ou quaisquer outras incidéncias que

julgdssemos pertinentes e exigissem intervencao imediata da diretora de turma.

O Programa Inovar, que foi a ferramenta escolhida para a gestdo e administracédo
escolar, foi também utilizado neste momento para os professores no separador agenda
colocarem semanalmente o niumero de blocos destinados as aulas sincronas e assincronas.
Segundo a direcdo pedagdgica, foi esta a forma encontrada para que os encarregados de

educacdo tivessem a informacéo relativamente a semana de trabalho dos seus educandos.
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Relativamente a Avaliagcdo, procedeu-se de acordo com os critérios de avaliacédo, os

quais tinham sido elaborados em julho, equacionando na altura os varios cenarios possiveis,

pelo que:

Tabela 3- Ponderagées em fungdo do tempo despendido no Ensino a distancia

N° de aulas E@D Ensino Presencial Ensino a Distancia
<=4 Sem Ponderacao
4< E@D<=8 60% 40%
>8 40% 60%

Perante o quadro que apresentamos e num cenario como aquele que vivemos de

prevaléncia do ensino a distancia com um numero de aulas a si destinadas superior a oito, a

ponderacdo aplicada foi a que se |é. Seguiu-se por isso 0s critérios gerais, com as devidas

alteragc8es nos pesos atribuidos a cada dominio, apresentados na tabela seguinte:

Tabela 4- Adaptagdao da percentagem atribuida a cada dominio no Ensino a distancia

Dominios %
Dominio Motor 10%
(Observacéao direta e/ou indireta)
*A N&o Observancia do Dominio Motor distribui 0 seu peso pelo Dominio
Dominio Cognitivo 5%
(intervengBes em zoom e/ou tarefas Classroom)
Dominio Socio Afetivo 85%

e Assiduidade
o Responsabilidade e Cumprimento das tarefas

4- Avaliacéo

Falar de Avaliagdo em Educacao Fisica € inevitavelmente falar da taxonomia de Bloom,

na medida em que é preciso avaliar aptid6es motoras, cognitivas e afetivas. Muito do programa

de Educacéo Fisica reparte-se por estes dominios.

Ao nivel do Dominio Motor, construimos em modelo de avaliacdo sistematico assente

em registos realizados ao longo de todo o processo de ensino/aprendizagem, sendo que o
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primeiro registo diria sempre respeito a Avaliagao Diagnostica e o Ultimo a Avaliagdo Sumativa.
Todos os registos realizados ao longo do processo referem-se a Avaliagdo Formativa, com dois
objetivos distintos a si associados, por um lado verificar a assertividade da metodologia utilizada
pelo professor e por outro conseguir identificar a evolugdo/progresséo do aluno, diminuindo com
isso a necessidade da existéncia de um momento formal para consumacdo da Avaliacdo

Sumativa.

Em termos de referenciais avaliativos, foi utilizado para a constru¢do do modelo os 3

tipos existentes.

A Avaliacdo do tipo normativa (Rosado, 2002), foi utilizada na aptidao fisica, na medida em os

resultados obtidos sdo catalogados de acordo com a escala da instituicdo. Esta escala foi

construida internamente partindo da média obtida em cada teste nos anos letivos anteriores.

A Avaliacdo do tipo criterial (Rosado, 2002), foi a adotada em todas as restantes matérias e

incidiu essencialmente na atribuicdo de um valor (1-5) ao desempenho do aluno face aos critérios
de execuc¢do, normalmente associados as componentes criticas de determinada acao técnica

e/ou tatica.

A Avaliacéo de Critério Pessoal, (Arends, 1997), foi utilizada em todos os momentos de avaliagdo

informal intermédios, permitindo medir a evolucdo individual em cada critério. Cuja sua
conversdo numérica permitiu alcangar a Avaliagdo Somativa premiando consequentemente a
progressdo do aluno e contribuir com isso para que a avaliacdo fosse de facto um processo

continuo.
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Area lll - Escola e Comunidade

Encontrdmos uma escola que se foca em possibilitar, num clima de bem-estar, a
aquisicdo de competéncias comportamentais que preparem o0s seus alunos para o trabalho
individual e coletivo, isto através de uma metodologia de projeto. Constatdmos uma acgédo
concertada entre o Externato e a Equipa de Salde Escolar, a Comissao de Protecao de Criancas
e Jovens de Arruda dos Vinhos e a Guarda Nacional Republicana, entre outras, que tem
possibilitado a adogédo das medidas mais ajustadas ao apoio e bem-estar dos alunos. Na area
desportiva, a realizacdo noutros anos letivos do Duatlo no seio da Vila € um exemplo dessa

sintonia colaborativa.

O bem-estar dos alunos reside, igualmente, numa estreita e permanente colaboracio
com os encarregados de educagdo, 0 que cria um circulo de monitorizacdo que beneficia o

crescimento individual e interpessoal, embora sublinhe-se, ndo exista uma associacéo de pais.

A oferta educativa e formativa do concelho é complementada pelo Agrupamento de
Escolas de Arruda dos Vinhos, no que ao 1.° ciclo do ensino basico diz respeito, e pelo centro
escolar de Arranh6 com ensino publico de 1° e 2° ciclo. Parece-nos que responde assim, aos
interesses e necessidades de formacdo da comunidade envolvente, que é heterogénea e apoia-
se no tecido empresarial local, contribuindo deste modo, para a promocao da incluséo, cujo a
titulo exemplificativo destacamos as constantes parcerias no &mbito da oferta educativa do EJAF

ao nivel do ensino profissional.

Paralelamente, a instituicAo desenvolve um conjunto de projetos transversais e de
complemento curricular, como € o caso das palestras com escritores e especialistas de areas
diversificadas, visitas de estudo, exposi¢des, entre outros, sempre com vista a consecu¢ao do
Perfil dos Alunos Saida da Escolaridade Obrigatéria ainda que, tal como referimos anteriormente,

essas iniciativas se concentrem maioritariamente no 3° periodo.

Mais recentemente a escola desenvolve um projeto denominado: Fabrika, que procura
cimentar o desenvolvimento de iniciativas e competéncias em areas tdo diversas como a
expressdo dramatica, a inteligéncia emocional, a robotica, a programacao, a sustentabilidade e
as artes. Implementa igualmente o projeto: Economics que procura de uma forma inovadora
corresponder aos desafios impostos pela sociedade atual, colocando em sintonia transversal, as
disciplinas de Economia, Matematica e Inglés. Os projetos Arte com Pinta e Musicaliza-te
arrancaram no ano letivo a que este relatério se refere e constituem uma resposta ao
desenvolvimento de competéncias e a inclusdo dos alunos, desenvolvendo a motricidade e a

vertente do bem-estar pessoal.

Em termos de projetos, vivenciamos igualmente o EJAF TALKS que consiste na
organizacdo de painéis teméaticos do seu interesse e atualidade, em que séo oradores ex-alunos
do Externato e pais/encarregados de educacdo. Destacamos, igualmente, a participacdo na

organizagdo do dia Oferta de Escola para os alunos de 9.° ano de escolaridade, destinado a
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divulgacdo e ao esclarecimento das diferentes ofertas educativas existentes no ensino
secundario, cursos cientifico-humanisticos e cursos profissionais, onde o grupo disciplinar de
Educacéo Fisica é normalmente chamado a divulgar as possibilidades de progressao académica
e profissional dos alunos na area do desporto e o acionamento de um programa de redistribuicéo

alimentar que serve cerca de 300 alunos.

Existe ainda a comissédo de finalistas que, para além de organizar a Gala de Finalistas,
evento que se assume como uma marca identitaria do Externato, em estreita cooperagéo com
os docentes, desenvolve, também articuladamente com a CRA, um conjunto de acdes de
solidariedade e de apoio a instituicdes locais, em parceria com o Banco Alimentar Contra a Fome.
Esta Gala, tem se assumido ao longo dos anos como um evento de referéncia no panorama da

comunidade.
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Area IV — Desenvolvimento do Ensino Aprendizagem

RESUMO

O ano letivo 2020/2021 foi interrompido repentinamente para controlar as cadeias de transmissao
da doenca COVID-19. O confinamento levou a interrupcdo das aulas de Educacdo Fisica
presenciais. Este estudo teve como objetivo avaliar a aptiddo fisica antes e apds o confinamento
em alunos do 5° e 6° ano de escolaridade e verificar possiveis associagbes com a composicao
corporal e estilo de vida. Foram aplicados um conjunto de Testes baseados nos protocolos
Fitescola e Eurofit, bem como questdes baseadas no inquérito online realizado por Cordovil, R.,
Rodrigues, L., Luz C., Pombo, (2020). Os testes foram aplicados em outubro de 2020 e abril de
2021, as questbes, durante e depois do periodo de confinamento, de forma retrospetiva. A
Amostra foi composta por 163 alunos (idades entre os 10 e 11 anos), 79 do sexo masculino e 84
do sexo feminino, pertencentes ao 5° e 6°%no do ano letivo de 2020/2021. Verificou-se uma
diminuicdo significativa da Flexibilidade, For¢ca Média, Forca Superior e Velocidade. O IMC
também aumentou. Estas alteracdes, sobretudo na Flexibilidade e For¢a Superior ocorreram em
resultado da diminuicdo do tempo ativo e de um aumento do tempo sedentério. A diminuigdo do
tempo ativo influenciou mais vincadamente a Forga Superior e a Velocidade. Entre sujeitos, foi
no tempo sedentario que se verificou maior variabilidade. Conclui-se que o confinamento teve
um impacto negativo na aptidao fisica e na composicéo corporal dos alunos, fruto duma alteragao
no seu estilo de vida. Foi no tempo dedicado a atividades sedentarias que houve maior

variabilidade entre sujeitos.

Palavras Chave: Aptiddo Fisica, Composicao Corporal, Confinamento, Sedentarismo.
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ABSTRACT

The 2020/2021 school year was suddenly interrupted to control the transmission chains of the
COVID-19 disease. The lockdown led to the interruption of physical education classes in person.
This study aimed to assess physical fithess before and after lockdown in 5th and 6th grade
students and verify possible associations with body composition and lifestyle. A set of tests based
on the Fitescola and Eurofit protocols were applied, as well as questions based on the online
survey carried out by Cordovil, R., Rodrigues, L., Luz C., Pombo, (2020). The tests were applied
in October 2020 and April 2021, the questions, during and after the lockdown period,
retrospectively. The sample consisted of 163 students (ages between 10 and 11 years), 79 males
and 84 females, belonging to the 5th and 6th year of the academic year 2020/2021. There was a
significant decrease in Flexibility, Medium strength, Superior Strength and Speed. The BMI also
increased. These changes, especially in Flexibility and Upper Strength, occurred as a result of
the decrease in active time and an increase in sedentary time. The decrease in active time had a
more pronounced influence on Superior Strength and Speed. Among subjects, it was in the
sedentary time that there was greater variability. It is concluded that lockdown had a negative
impact on physical fithess and body composition of students, as a result of a change in their
lifestyle. It was in the time dedicated to sedentary activities that there was greater variability
between subjects.

Keywords: Physical Fitness, Body Composition, Confinement, Sedentary lifestyle.
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Introducéo

Os ultimos anos tém sido marcados pelas interrup¢des letivas nos calendarios escolares,
devido a pandemia do COVID-19. Neste periodo a prioridade clara e inequivoca era (e continua
a ser) tentar proteger a vida de todos e controlar as cadeias de transmissdo da doenca (dec. lei
n® 10-A, 2020; dec. lei n°2-A, 2020), o que alterou o quotidiano das pessoas e limitou a sua
interacao social. Estas restricbes afetaram, especialmente as aulas de Educacédo Fisica (EF),
resultando em efeitos particularmente negativos para a aprendizagem (por auséncia de aulas

presenciais), para a aptidao fisica e para a salde dos alunos (Lourenco,et al., 2022)

A Atividade Fisica (AF) é considerada a condicdo em que o individuo possui energia
suficiente para realizar atividades do seu dia-a-dia sem apresentar sensacdo de cansago ou
fadiga (Moreira et al., 2017). Sendo assim, tem vindo a ser estudada ao longo dos tempos em
duas vertentes principais: a da salde (Aptiddo Fisica Relacionada com a Saude) e a da
performance (Aptidao Fisica relacionada com a performance) (Lorenzi, Garlipp e Bergmann,
2005). A Aptidéao Fisica relacionada com a performance, ela estd essencialmente relacionada
com as capacidades que influenciam o desempenho em cada modalidade desportiva, (Moreira
et al.,, 2017). Por sua vez, a aptidao fisica relacionada com a salde abrange carateristicas
biolégicas capazes de oferecer prote¢cdo ao aparecimento e desenvolvimento de doencas
crénico-degenerativas (Correa et al, 2012; Guedes, 2007; Nahas, 2001).

Martins, (2018) refere que criangas com menores niveis de AF resultante de inatividade
fisica tém maior probabilidade de desenvolverem fatores de risco primarios de doenga das
artérias coronarias, tais como hipertenséo e o colesterol elevado (Williams e col, 1992), citado
por Sardinha (2002). Neste sentido, a AF € um importante fator desencadeador de melhorias nos
niveis de Aptiddo Fisica das crian¢cas. Segundo a literatura, os efeitos benéficos da AF em
criangas e jovens direcionam-se para a importancia especial que, a socializacdo com outros
jovens, o desenvolvimento pessoal, 0 reconhecimento social, a imagem relacionada com a
aparéncia e desempenho fisico, a saude fisica e mental associada a estados de humor e
confianca (Carvalho Silva & Costa Jr., 2017) tém nesta fase da vida. Em contrapartida, a
inatividade fisica esta associada a comportamentos sedentarios, cujo dispéndio energético
aproxima-se daquele verificado em repouso. Assim, as alteracdes nos estilos de vida das
criancas, podem levar a uma reducao importante nos niveis de atividade fisica moderada a
vigorosa, bem como levar ao aumento do tempo despendido em comportamentos sedentarios
(Sidor & Rzymski, 2020; Lourenco et al, 2022).

Cordovil, Rodrigues, Luz e Pombo, (2020) estudaram a forma como as familias com
criangas até aos 12 anos estao a lidar com o isolamento e a quarentena devido a situacéo de
COVID19, através da aplicacdo de um questionario online direcionado para os pais, com o
objetivo de perceber quais as consequéncias do isolamento social na AF das criangas. Segundo
estes autores, o tempo sedentario para criancas dos 10 aos 12 anos foi de 84%, e de AF apenas

16%. Nestes periodos de confinamento, a AF das criangas ronda em média as 2h, ao contrario
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das 4/5h que as mesmas possuem em dias de escola. Catarina & Martins, (2021) analisaram o
impacto da pandemia causada pelo Covid-19 nos estilos de vida das criancas e jovens no Norte
de Portugal. O estudo verificou que ocorreu um aumento do indice de Massa Corporal (IMC).
Wahl-Alexander e Camic (2021), referem mesmo que o aumento do IMC em adolescentes foi de
10% ao longo de todo o ano letivo. Este facto deve-se, segundo Carvalho (2020), essencialmente
a um aumento dos comportamentos de risco para a salde e como consequéncia, a ado¢ao
destes comportamentos (sedentarios) esta associada ao desenvolvimento da obesidade total e
central (Fernandes et al., 2010). Finalmente, Pombo et al. (2021) verificaram que a pandemia (e
0s recorrentes isolamentos domiciliares) aumentaram as restricbes de movimento das criancas

devido ao fechamento das escolas, parques publicos, e oportunidades para atividades ao ar livre.

Por outro lado, existe uma relagdo inversa entre a AF e 0 excesso de peso em
adolescentes (Bovet et al., 2007) e no caso das criangas, a obesidade ou excesso de peso,
resulta para Raistenskis et al. (2016) em individuos menos ativos fisicamente, que exibem menor
AF que os com peso normal. Em sentido inverso, os valores normais de composi¢do corporal
estdo relacionados com uma maior aptiddo fisica em adolescentes.(Mendoza-Mufoz et al.,
2021). No entanto, para Torres & Rivas, (2020) o IMC nao esta associado da mesma, forma ao
nivel de desempenho de todas as qualidades fisicas. Apesar de ndo haver consenso na literatura,
relativamente aquelas que serdo as qualidades fisicas mais influenciadas pelo aumento do IMC,
Maziero et al.,(2014) refere que parece existir uma relagdo significativa inversa do IMC com a
Forga Abdominal e com o0 Vo2max, o mesmo ja ndo acontecendo com a flexibilidade. Para Paulo
et al., (2020), num estudo realizado sobre a relacdo entre AF e a composi¢do corporal em
criangas, séo a Flexibilidade, a Forca explosiva inferior, a Agilidade, a Forca Superior e 0 Vo2max
aguelas que se revelam como as componentes da aptiddo fisica mais influenciadas pelo aumento
do IMC.

Perante a constatacéo da diminuicao do tempo de AF e do aumento do nimero de horas
sedentarias das criangas, causadas pela pandemia, o objetivo do presente estudo foi avaliar o
efeito do confinamento nos niveis de AF de criangas de 10 e 11 anos de idade numa cidade da
regido central de Portugal. Especificamente, procurou-se avaliar a AF antes e ap6s o
confinamento e verificar a sua associagdo com a composi¢do corporal e o estilo de vida das

mesmas.
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5- Material e Métodos

5.1 Amostra

Participaram no nosso estudo 292 alunos com idades compreendidas entre os 10 e 12
anos (11,5+0,86 anos), 144 do sexo masculino (49%) e 148 do sexo feminino (51%),
pertencentes ao 5° ano e 6°no de escolaridade no ano letivo de 2020/2021 de uma escola da

regido central de Portugal.

5.2 Procedimentos

Foram utilizados os dados recolhidos pelo protocolo de testes da escola de inicio de ano
letivo (Bateria de testes do EJAF). Foi, também aplicado do questionario de Cordovil, R.,
Rodrigues, L., Luz C., Pombo (2020). O mesmo foi enviado por meio do Google Forms e foi
aplicado durante o periodo de confinamento (de janeiro a marco de 2021). Com o regresso as
aulas presenciais, foi aplicado o questionario no segundo momento de forma retrospetiva e

realizados novamente os testes de aptidao fisica (p0s teste) (Fig. 7).

Abr 2021

sConfinamento

sAulas de Educacdo
Fisica a distancia

sAplicacdo de
Questionario

Out 2020
#Aulas de Educacdo

Fisica Presenciais .
sAplicacdo dos Testes de
Aptid3o Fisica

Out 2020-Jan
2021

sAplicacdo dos Testes de
Aptiddo Fisica

sAplicaciio de

Questionario

Jan-Mar 2021

Figura 7 - Representagdo do desenho de investigacao

A Bateria de Testes Externato Jodo Alberto Faria (EJAF), que é baseada em testes do
protocolo Fitescola (Vieira et al., 2016: p17) e do Eurofit (Council Of Europe, 1983), foi aplicada
em outubro de 2020 e novamente em abril de 2021 em duas ou trés aulas distintas. O Teste do
“Vai e vem” foi realizado na mesma aula que o registo do IMC, enquanto nos restantes testes o
critério foi ndo realizar na mesma sesséo a velocidade e o salto horizontal. A mesma sequéncia
foi utilizada em abril. Por outro lado, para melhor compreendermos o estilo de vida e as
alteracdes a rotina diaria individual que uma situacao de confinamento produz na crianca face a

sua rotina habitual, aplicAmos um questionario em dois momentos distintos (ver fig.7).
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O Questionario intitulado “Isolamento e quarentena nas familias com criancas até 12
anos” (Cordovil, et al 2020), foi aplicado aos encarregados de educagdo por intermédio de e-
mail, apés primeira informagédo explicativa enviada pelas Diretoras de Ano. Este instrumento foi
assim aplicado duas vezes, uma durante o periodo de confinamento e outra fora desse periodo,
para aferir o estilo de vida em dois momentos diferentes imediatamente antes dos primeiros
testes de aptidao fisica (de forma retrospetiva) e durante o periodo de confinamento atual. Os
resultados do questionario foram alojados num ficheiro excel com a atribuicdo de um cédigo a
cada resposta, cujo acesso esteve aberto apenas aos investigadores do ISEIT (Instituto Superior

de Estudos Interculturais e Transdisciplinares), responséaveis pelo presente estudo.

5.3 Instrumentos

A Bateria de Testes do Externato Jodo Alberto Faria (EJAF)

A Bateria de Testes EJAF, incorpora um conjunto de testes, nomeadamente: “Vai e vem”,
“Extensdes de Bragos”, “Abdominais” e “Velocidade 40m”, baseados no protocolo do FITescola
(plataforma online, gratuita, que tem como objetivo a promocao de estilos de vida saudaveis
educando os jovens para serem fisicamente ativos, (Vieira et al., 2016: p17)) e o teste do “Senta
e alcancga” baseado no protocolo do Eurofit (Council Of Europe, 1983). Integra ainda o registo da

massa corporal e da altura por forma a calcular o IMC.

O Teste “Vai e Vém”, originalmente incluido na bateria de testes do FitnessGram em
1992 (Plowman et al., 2016). Foi realizado entre as linhas que distam 20m numa cadéncia
definida. Os alunos partem ao sinal sonoro da posicdo de pé, até a linha oposta, e inverte o
sentido da corrida, procurando realizar o maior nimero de trajetos, sem atraso ao sinal sonoro
da cadéncia. Procura medir a aptidéo aerébia através do célculo do Vo2 max. Para tal utilizdmos
a formula: (VO2maxMLR= 43.313 + 4.567*sex (0 se fem/1 se Mas) - 0.560*IMC + 2.785*etapa)
proposta por Silva et al., (2012).

O Teste “Senta e Alcanga”, assim como toda a bateria Eurofit, foi segundo Falk et al.,
(2018) desenvolvida com base nas baterias de testes utilizadas no Instituto Belga do Crescimento
e no Instituto de Crescimento e Saude de Amesterdéo. Foi realizado em caixa reguada. O aluno
encosta os pés a extremidade mais préxima da caixa. Os bragos sao estendidos para a frente,
as maos uma sobre a outra e sobre a escala graduada. E medida a distancia alcancada pelos

dedos da méo. Tem como objetivo avaliar a flexibilidade dos membros inferiores.

O Teste Forga Média (Abdominais) originalmente incluido na bateria de testes do
FitnessGram em 1992 (Plowman et al., 2016). Foi realizado num colch&o de solo. O executante,
deve estar deitado, com as costas bem apoiadas no chéo, joelhos fletidos com um angulo

aproximado de 140°, pés bem apoiados no chédo e as pernas ligeiramente afastadas. Os bracos
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devem estar estendidos, sobre a coxa e as palmas das méos viradas para baixo. O aluno deve
fletir o tronco ao mesmo tempo que desliza as méos sobre a coxa até que a ponta dos dedos
atinja os joelhos. Efetuar o maior nimero de flexdes abdominais em 30 segundos. Fornece

informacéo sobre a forga de resisténcia dos musculos da regido abdominal.

O Teste Forca Superior (Extensdes de Bracos) originalmente incluido na bateria de
testes do FitnessGram em 1992 (Plowman et al., 2016). Foi realizado num colch&o de solo. O
executante deve apoia-se ventralmente, mdos bem abertas debaixo dos ombros, pernas
esticadas, ligeiramente afastadas e apoiadas na ponta dos pés. Elevar o tronco até esticar
completamente os bracos. Na fase descendente deve fletir os bracos até que braco e antebraco
formem um angulo de 90° (o tronco nunca toca no colchao). O aluno deve efetuar o maior niimero
de extens@es de bracos em 30 segundos. Tem como objetivo avaliar a for¢a de resisténcia dos

membros superiores.

O Teste Velocidade (40m) originalmente incluido na bateria de testes do FitnessGram
em 1987 e retirado em 1992 (Plowman et al., 2016). Foi realizado em pista de atletismo com piso
de asfalto. O aluno colocado atras da linha de partida espera pelo sinal sonoro do professor. Ao
sinal, o aluno parte em linha reta até a linha de chegada situada a 40 m. O aluno deve tentar
realizar o percurso no menor espago de tempo possivel. Tem como objetivo mensurar a

velocidade dos alunos.

O IMC tem como objetivo avaliar a composi¢cdo corporal aferindo se o peso esta

adequado a estatura do individuo.

Questionério Isolamento e quarentena nas familias com criangas até 12 anos

O Questionario, Isolamento e quarentena nas familias com criancas até 12 anos,
desenvolvido por Cordovil, R., Rodrigues, L., Luz C., Pombo, (2020), na sua verséo original esta
organizado em 4 categorias (Agregado Familiar; Caracteristicas da Habitacao; Dinamica Familiar
e Rotinas das Criancas). No entanto, no nosso estudo utilizdmos apenas a categoria: Rotinas
das criancas, por forma a procurar saber em que medida o confinamento teve influéncia no tempo

dedicado a atividades sedentarias versus tempo destinado a atividade fisica.

6- Procedimentos Estatisticos

Foram aplicadas medidas de assimetria e curtose para verificar a distribui¢cdo dos dados.
Ao abrigo do Teorema do Limite Central, aplicou-se a opcao paramétrica teste t para amostras
emparelhadas para comparar os valores antes e depois do confinamento. A dimensé&o do efeito
foi caracterizada recorrendo ao d de Cohen. Para verificar a influéncia da atividade e o

sedentarismo nas qualidades fisicas, foram construidas varidveis que quantificam a diferenca
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entre os dois momentos (antes e apés confinamento) e foi aplicada a ANCOVA. Para esta analise
a existéncia de distribuicdo normal foi verificada através do teste de Shapiro-Wilk. O eta parcial
ao quadrado foi usado para quantificar a dimenséo do efeito. O software IBM-SPSS versdo 27.0

foi usado para o tratamento estatistico. O nivel de significancia foi considerado a 5%.

7- Resultados

7.1 Qualidades fisicas

A Tabela 5 apresenta os resultados para as diferentes qualidades fisicas e composicao
corporal obtidos antes e depois do confinamento. As qualidades fisicas que apresentaram
diferencas significativas entre os momentos de avaliacdo, antes e depois do confinamento foram
a Flexibilidade, For¢ca Média, Forca Superior (p <.001) e a Velocidade (p = .008). O IMC também
apresentou diferencas significativas (p = .036).

Tabela 5- Resultados antes e apds confinamento para a flexibilidade, forca, resisténcia aerdbia,
velocidade e composig¢do corporal

Antes Apos
Confinamento Confinamento t p d
Média DP Média DP
Flexibilidade (cm) 23.3 8.2 21.3 8.9 9.840 <.001 .583
Forca Média (Repeti¢des) 17.9 6.1 16.7 6.6 3.815 <.001 .226
Forca Superior (Repeticdes) 11.7 7.0 9.2 6.9 8.445 <.001 .501
Forca Inferior (Repeticbes) 136.3 23.2 135.9 24.3 .409 .683 .024
Resisténcia Aerdbia (ml.kg-1.min-1) 447 7.1 44.4 6.9 1.318 .189 .079
Velocidade (segundos) 8.4 1.0 9.3 0.8 2.662 .008 -161
IMC (Kg/m) 20.1 4.1 20.3 4.1 -2.105 .036 -.127

Nota: A negrito diferengas significativas a 1%; A italico diferengas significativas a 5%. DP: desvio-
padrdo; t: estatistica de teste; p: valor de significancia; d — d de Cohen.

7.2 Tempo ativo e sedentario

A Tabela 6 apresenta os resultados obtidos na resposta ao questionario acerca do tempo
despendido em atividades sedentarias e atividades fisicas. Apenas foram considerados no
estudo os que responderam a totalidade do questionario. Como seria de esperar, o tempo de
atividade fisica diminuiu com o confinamento apresentando diferencas significativas (p = .005),

assim como, o tempo em sedentarismo aumentou tendo diferido significativamente (p <.001).
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Tabela 6 - Resultados antes e apds confinamento relativamente ao tempo ativo e sedentdrio

Antes Apoés
Confinamento Confinamento t D d
Média DP Média DP
Tempo Ativo (horas) 4.9 2.3 3.6 1.2 3.010 .005 .509
Tempo Sedentario (horas) 18.6 3.4 22.7 4.8 -4.473 <.001 -.925

A negrito diferencas significativas a 1%; A itdlico diferencas significativas a 5%; DP: desvio-
padrdo; t: estatistica de teste; p: valor de significancia; d — d de Cohen.

7.3 Interacado do sedentarismo com as qualidades fisicas

Através do cruzamento dos resultados recolhidos pela aplicacdo dos dois instrumentos
(testes de aptiddo e questionario), obtivemos a influéncia que o tempo de atividade e tempo
sedentario induziu em cada qualidade fisica. Os resultados da Tabela 7 mostram se houve
interacdo da diferenga entre o tempo ativo e sedentério nas atividades fisicas. A dimenséo da
amostra para esta analise apenas considera 0s participantes que foram medidos quanto as
qualidades fisicas e responderam na integra ao questionario sobre os habitos da prética de
atividade fisica. Com a diminuicdo da amostra, apenas a Flexibilidade e a Forga Superior
apresentaram diferencas significativas (p < .001), nas restantes qualidades fisicas néo se verifica
0 mesmo (p > .05). Em relacdo ao efeito que pode existir nas diferengas no tempo de atividade
fisica ou sedentarismo, este apenas foi possivel verificar na forca superior (p = .017) e na

velocidade (p = .027). O sedentarismo néo apresentou qualquer influéncia (p > .05).

Tabela 7 - ANCOVA para as qualidades fisicas tendo em conta o efeito das diferencas de atividade

e sedentarismo

Variaveis Entre Qualidades2 A Atividade i A Sedentarismo i

F 4 p F P p F P p
Flexibilidade (cm) 21.833 <.001 413 1.410 .244 .044 1.724 .199 .053
Forca Média (repeticdes) .160 .692 .005 .603 443 .019 .081 T77 .003
Forca Superior (repeti¢cdes) 28.924  <.001 .483 6.370 .017 .170 2.555 120 .076
Forga Inferior (repeti¢cdes) .107 745 .004 .622 437 .022 .139 712 .005
Resisténcia Aerébia (ml.kg-1.min-1) 1.366 .252 .044 1.722 .199 .054 .520 ATT .017
Velocidade (segundos) 1.160 .290 .037 5.426 .027 .153 .654 425 .021
IMC (Kg/m) 1.048 314 .034 147 704 .005 .046 832 .002

Nota: A negrito diferencas significativas a 1%; A itdlico diferencas significativas a 5%; F: estatistica de teste;
p: valor de significancia; 7712,: Eta parcial ao quadrado; A: Diferenca entre o antes e o pds confinamento.

A Figura 8 apresenta as diferencas encontradas antes e depois do confinamento quanto
ao tempo de atividade fisica e sedentarismo, demonstrando maior variabilidade inter-sujeito no

tempo de sedentarismo quando comparado com as diferencas na atividade fisica.
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Figura 8 - Diferencas entre a atividade fisica e o sedentarismo antes e apds confinamento

8- Discusséao

O presente estudo teve como objetivo avaliar o efeito do confinamento nos niveis de AF
de criangas de 10 e 11 anos de idade. Mais especificamente avaliar a AF antes e apés o
confinamento e verificar a sua associacdo com a composi¢do corporal e o estilo de vida.
Verificamos que a interrupcao letiva e o confinamento a que os alunos foram sujeitos levou
necessariamente a uma interrupcdo nas suas rotinas e a diminuicdo do tempo de atividade,
nomeadamente quer pela alteracado da matriz da carga horéaria da disciplina de Educacéo Fisica,
que passou a ser distribuida 50% para a atividades préaticas e 50% para atividades tedricas, quer
pelo impedimento de participarem nas atividades desportivas que, nalguns casos, os alunos
tinham em modo extracurricular. Constatdmos uma diminuigdo generalizada nos valores das
vérias qualidades fisicas e diferengas significativas ao nivel da Flexibilidade, Forca Média, Forga

Superior e Velocidade antes e depois do confinamento. O IMC também aumentou.

Este periodo de interrupgao caracterizou-se, de acordo com os resultados apresentados
na tabela 6, por uma diminui¢cdo do tempo despendido para atividade fisica (4,9 h/ 3,6 h) e por
um aumento do tempo sedentario (18,6 h/ 22,7 h). O aumento do tempo destinado a atividades
sedentarias que observamos ja havia sido testemunhado igualmente em periodo de
confinamento, por Costa et al., (2020) e Pombo et al, (2020) em estudos sobre a influéncia do
confinamento no nivel de atividade fisica durante a pandemia do COVID-19. No nosso caso
verifica-se desde logo, como vimos, pela diminui¢cdo da carga horéaria da disciplina. Assim, uma
interrupgdo com a duragdo como aquela a que se refere o periodo de confinamento do nosso
estudo (12 semanas), reflete um periodo de perda da condigéo fisica adquirida, pela interrupgéo

ou diminuicdo das atividades (Steven J. Fleck, 2017).
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Todas as Qualidades fisicas apresentaram uma diminuicdo nos seus valores, mas a
Flexibilidade, Forca Média, Forca Superior (p <.001) e a Velocidade (p = .008), foram as que
evidenciaram diferencas significativas nos seus valores antes e apds confinamento. O IMC
também apresentou diferencas significativas (p = .036).

Apesar de ndo encontramos no nosso estudo diferencas significativas (p=0,189) ao nivel
da capacidade cardiorrespiratéria (vo2 max), sabemos que uma reducdo dos seus valores em
periodos de inatividade induz repercussées noutras qualidades. Segundo Miodutzki et al., (2016)
alguns autores referem inclusivamente que as perdas ocasionadas pela inatividade fisica podem
ser divididas em perdas centrais, ou seja, do sistema cardiovascular, e periférico relacionadas
com as perdas metabolicas do muisculo esquelético, sendo que ambas poderdo resultar da

diminui¢do do consumo méaximo de oxigénio.

As perdas periféricas, ocorrem pela alteracdo da composi¢do do musculo esquelético.
Morfologicamente, os musculos esqueléticos sdo constituidos pelas fibras, envoltas uma a uma
por tecido conjuntivo fibroso. As fibras musculares tém capacidade de alterar as suas
propriedades fisiolégicas e bioquimicas de acordo com os estimulos (ou auséncia deles), a que
sdo submetidas (Boff, 2008, p.112).

De entre todas as qualidades fisicas, aquelas que revelaram ter sofrido maior impacto
com a interacdo das diferencas verificadas entre o tempo ativo e sedentario nos dois momentos
estudados foram (de acordo com tabela 7) a Flexibilidade (p<.001) e a Forga Superior (p<.001)

A Flexibilidade €, segundo Vasconcelos, (1999) a capacidade que uma articulagdo
possui para executar movimentos de grande amplitude e contrariamente ao que se passa has
restantes capacidades, vai-se perdendo ao longo do crescimento, perda essa que na auséncia
de trabalho sistemético pode ser consideravel a partir dos 10 anos, homeadamente se, tal como

refere Michelin et al. (2008), ocorrer um més de interrupgdo das atividades.

Sabemos igualmente que a fibra muscular é fator limitativo da Flexibilidade e
determinante na aptidao fisica (Silva et al., 2003). E nesse sentido ndo podemos descurar a
possibilidade da diminuicdo da flexibilidade estar igualmente relacionada com a diminuicdo da
concentracao das fibras de tipo I, do qual resultaria menor flexibilidade (Silva et al., 2003).

Relativamente a qualidade For¢ca, Manno (1992) considera-a como a capacidade que
permite vencer uma resisténcia ou contrapor-se a esta, através de agdo de tensdo muscular. A
reducdo dos niveis de forca perante um periodo de inatividade, ja havia sido verificada por
Lopes, (2015) que estudou o efeito provocado pela interrupgédo letiva, nas capacidades fisicas.
Os autores verificaram uma diminuicdo significativa no caso da forca dos membros inferiores,
havendo igualmente uma tendéncia para a quebra da forca nos membros superiores.

No nosso estudo essa diminuicéo foi verificada, contudo, de forma significativa ao nivel
da forca média (17,9 rep/16,7 rep) e dos membros superiores (11,7 rep/ 9,2 rep), apesar desta
Ultima parecer ter sido mais influenciada pela diminuicdo do tempo despendido em atividades
fisicas que pelo aumento do tempo sedentério. Mujika & Padilla, (2001) sugerem que para se

manter os ganhos de forga em criancas se deve manter a continuidade do exercicio. Os niveis
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de forca muscular regridem, através da reversdo das adaptag6es hormonais e neuromusculares
(Brentano, 2009).

N&o existe um verdadeiro consenso sobre se a inatividade humana produz atrofia
preferencial de um tipo de fibra e/ou alteracdes na distribuicdo de fibras (Bruton, 2002). A reducéo
na forgca excéntrica, medida no nosso caso através do teste das extensdes de bragos, pode estar
associada a atrofia das fibras tipo I, se existir um recrutamento preferencial destas fibras durante
essa fase de movimento (Romano & Schieppati, 1989). MacDougall, (1986) encontrou
precisamente uma maior atrofia nas fibras tipo 1l do que nas fibras de tipo | ao nivel do tricipete

braquial, apds seis semanas de interrupcao da atividade.

Relativamente a Velocidade, ela é descrita por Norberto et al., (2021) cit. Dintiman, Ward
e Tellez, (1999), como a capacidade do individuo correr velozmente e de coordenar movimentos
ciclicos e aciclicos. Nesta qualidade, a diminui¢éo dos valores (8,4s/ 9,3s) seguem os resultados
obtidos por Oliveira, (2009), que concluiu que quarenta dias foram suficientes para haver uma
quebra significativa na velocidade. Nao encontramos muitos estudos sobre as razdes da perda
de velocidade observada em periodos de interrupcdo da atividade, contudo efetuar uma corrida
de 40 metros no menor tempo possivel, exigira uma vez mais, uma preponderancia de atuacéo
das fibras musculares de contragéo rapida e de grande capacidade glicolitica (Zwaard et al.,
2018).

Outro fator que pode ter influenciado estes resultados foi o IMC, mormente pelas
diferengas significativas encontradas nos seus valores (20,1 Kg/m?/ 20,3 Kg/m?), cujo aumento
em tempos de confinamento ja havia sido comprovado por Zachurzok et al. (2022) e Jarnig et al.
(2021). Segundo Alves, C., et al, (2015), a Composicao Corporal ndo influencia em igual medida
o desempenho de todas as qualidades fisicas, tendo este autor verificado igualmente diferencas
significativas apenas para a for¢ca abdominal e de bragos. Ora, tratando-se ainda assim de
valores médios de IMC “magros” aqueles que encontramos, Brentano, (2009) refere que nestes
casos, pequenos periodos de inatividade parecem afetar apenas a area das fibras tipo Il e
mesmo quando esse periodo aumenta, ocorre grande diminuigdo da area de secc¢éo transversal
das fibras do tipo | (oxidativas) e do tipo Il (glicoliticas), mas estas Ultimas continuam a ser
afetadas.

A maior variabilidade inter-sujeito no tempo de sedentarismo quando comparado com as
diferencas na atividade fisica demonstrada pelos resultados apresentados na figura 8, ocorreu
numa altura em que os alunos se viram privados das atividades desportivas que realizavam extra
escola, limitando-se estes a realizar as tarefas propostas a distancia na aula de Educacao Fisica,
apresentando ainda assim como consequéncia inevitadvel uma redugéo significativa do tempo

despendido em atividade fisica (Stverakova et al., 2021).

N&o obstante esta reducdo, Cordovil, R., Rodrigues, L., Luz C., Pombo, (2021)
defendem que muitas escolas parecem ter tido sucesso na procura de estratégias para garantir
um equilibrio saudavel entre a promocao da atividade fisica das criancas e a garantia do controlo

de riscos. Vandoni et al. (2021) referem mesmo que tais estratégias se revelaram eficazes na
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promocéo de auto-monitorizagdo e mudancas comportamentais, incluindo a adeséo a programas
de treino de exercicios em criangas e adolescentes. Ainda assim, a variabilidade inter-sujeito no
tempo de sedentério, esta em tempos de confinamento diretamente ligado a um conjunto de
obstaculos muito diversos e individuais, relacionados com a familia, a escola, o nivel social e as
carateristicas da habitacdo de cada individuo (Siegle et al., 2020); (Chambonniere et al., 2020);
(Rahman A & Chandrasekaran, 2021).

Este estudo apresenta algumas limitacdes, nomeadamente o facto dos primeiros testes
de avaliacdo da aptidado fisica terem sido aplicados apés um periodo de interrupcédo (verdo e 1°
confinamento) das aulas presenciais e o questionario ter sido aplicado num segundo momento
de forma retrospetiva, 0 que remeteu para a memoaria a longo prazo. Como alternativa, sugerimos

a aplicacdo dos dois instrumentos no mesmo momento.

Conclusodes

Os niveis de aptidao fisica antes e apés o confinamento em alunos do 5° ano e 6° ano
de escolaridade sofreram alteragcfes, havendo uma diminuicdo generalizada nos valores das
véarias qualidades fisicas e diferencas significativas ao nivel da Flexibilidade, Forca Média, Forca

Superior e Velocidade. O IMC também aumentou.

Estas altera¢des sobretudo ao nivel da Flexibilidade e da Forga Superior ocorreram em
resultado da diminuicdo do tempo ativo e de um aumento do tempo sedentario. Verificou-se,
contudo, que a diminuicdo do tempo ativo influenciou fundamentalmente a Forga Superior e a

Velocidade.

Entre sujeitos, foi no tempo sedentario que se verificou maior variabilidade o que,
segundo alguns autores, esté ligado a um conjunto de obstaculos muito diversos e individuais,
relacionados com a familia, a escola, 0 nivel social e as carateristicas da habitacdo de cada

individuo.

Perante isto, é para nés claro que, a comunidade cientifica e educativa deve atuar em
colaboracgédo estreita no sentido de delinear e aplicar estratégias que ndo s6, menorizem 0s
efeitos na salde das criancas durante a pandemia COVID-19, como também contribuam de
forma profilatica para ajudar a preparar a Sociedade numa resposta mais eficaz perante novas

situacdes de calamidade, evitando assim a necessidade de confinamento.

Estas estratégias devem igualmente dedicar as popula¢des mais vulneraveis, e por isso

mais expostas aos seus efeitos negativos, maior atencao.
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Reflexdo sobre o contributo do estagio para o desenvolvimento de competéncias

No final desta etapa sentimo-nos naturalmente mais preparados para exercer a nossa

misséao junto dos alunos de terceiro ciclo e secundario.

De facto, este processo permitiu uma reflexdo sobre as préaticas utilizadas ao longo
destes anos, muito dela alcancada pela partilha mais efetiva com o0s nossos dois orientadores.
Essa partilha demonstrou-nos diariamente que existem outras metodologias, outras solucdes e,

como sabemos, receitas milagrosas nao existem na educacao.

A Pratica Supervisionada ocorreu numa escola, distinta na forma como hierarquicamente
estda organizada, com um ambiente de trabalho salutar, “familiar” e cooperante. Centra-se
bastante nos resultados académicos dos seus alunos e apenas no terceiro periodo concentra
alguma atencdo ao desenvolvimento de projetos e parcerias com 0s Vvarios quadrantes da

comunidade,

O grupo disciplinar caracteriza-se por ser muito solidario, competente e luta diariamente
para inovar, apesar das parcas condi¢cdes materiais. Falamos essencialmente da auséncia de
instalacbes proprias aceitaveis e mesmo da pouca relevancia dada a disciplina no plano

curricular.

Tal como previamos, o perfil do aluno é bastante diferente do que estavamos habituados,
a motivacao € mais oscilante e a redugcdo nos seus indices, por parte dos alunos, apenas €
possivel combater, com propostas aliciantes. Verificamos isso na Patinagem e no entusiasmo

que provocou a maioria, pois pela primeira vez a matéria foi abordada na escola.

Também verificAmos que o Método Global, conhecido por devolver aos alunos maior
interesse e comprometimento com a atividade, nem sempre provoca essa reacdo. Talvez,
aceitamos, mais do que o método, a auséncia de indicagBes precisas nesse momento, possa ter
sido o elemento que o tornou menos efetivo. Contudo para nés é inequivoco que o Método Misto
(utilizado no 3° periodo) se tratou aquele que de uma forma mais equilibrada provocou nos alunos

um equilibrio entre o prazer e aprendizagem.

A nossa tarefa viu-se muito obstaculizada pelas caracteristicas dos espacos (pouca
polivaléncia), pela quantidade de turmas em simultaneo (que impossibilita o retorno ao mesmo
espago- apenas numa rotacdo tivemos a possibilidade de utilizar o pavilh&o) e pela reduzida

carga horaria semanal (120 minutos semanais colocadas num Unico dia),

Entendemos por isso, que os documentos internos produzidos pelo grupo disciplinar
apontem para o trabalho por Blocos. Se assim nao fosse, o simples facto de apenas vermos os

alunos de semana a semana, diluiria ainda mais a aprendizagem.

Nas decisdes pessoais, utilizar Circuitos Politematicos, com objetivo de diversificar a
aprendizagem, tirar proveito maximo da pouca polivaléncia dos espacos e manter os alunos

motivados foi a nossa opgao base, mas em algumas ocasifes ndo se revelou a melhor estratégia.
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Hoje, optariamos antes por um periodo de trabalho de modalidades/matérias isolado, para

depois avancar para o Circuito de temas.

No periodo de ensino a distancia, a producdo de videos com a utilizacdo do
conhecimento de professores especialistas, revelou-se uma boa forma de apresentar o0s
conteddos mais tedricos (por vezes passados para segundo plano, com o argumento que sao
trabalhado de forma integrada, o que na realidade inibe a consolidagdo desse conhecimento)

aos alunos e desencadeou aulas frutiferas no que a participacao dos alunos se refere.

Os Instrumentos utilizados na planificacdo da nossa intervencdo e no controlo das
aprendizagens alcangadas pelos alunos, demonstraram ao longo de todo o processo estarem
ajustados e constituirem elementos fundamentais no nosso trabalho, sem grande necessidade

de ajuste no futuro.

Em termos de resultados da nossa intervencdo, diriamos que globalmente o
aproveitamento e o comportamento da turma foram bons nos trés periodos letivos. A Turma
mostrou sempre disponibilidade para todas as tarefas apresentadas, desencadeando,
simultaneamente, uma boa relacdo entre todos. N&o obstante o que referimos, podemos
comparar (ainda que empiricamente) a dimenséo desses resultados, com a extenséo e dimensao
do programa disciplinar, os métodos, os estilos e os meios de ensino utilizados. E nesse ambito
obriga-nos a referir que nem sempre aplicamos o que acreditamos, mas sim o que a circunstancia
nos obrigou a aplicar e que também por essa razdo as aprendizagens podem, lamentavelmente,

nao ter sido significativas.

Finda esta etapa, esperamos poder dar continuidade ao trabalho que realizdmos até aqui
com 0s mais novos, agora também no 3°ciclo do ensino basico e secundério. Trabalho este que
tem tido sempre como objetivos principais a promocéo do desenvolvimento global e harmonioso
do jovem e a estimulagdo de habitos de vida saudaveis baseados numa préatica desportiva

consciente.
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Anexo A- Questionario (Cordovil, R., Rodrigues, L., Luz C., Pombo, 2020),

Questionario sobre: "O efeito do confinamento na aptiddo fisica em criancas de 10
e 11anos”
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1 1amento serd szsegqurads pot investigadores do ISEIT - stituto Superior de Ezvudos Intercull sl & Transdizcipliasres, O inguindto demora spenss 2 minutos 8 completsr,

(nduptado de: Cordovill, Rodrigues, Luz & Pombo, 2000}
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Questionario sobre: "O efeito do confinamento na aptiddo fisica em criancas de 10 e 11 anos”

4. Conskierando o dia e ontem, indique quantas h acranga | g vl »
Margue apenas umo opgdo
1 2 3 4 5 o 7 B 9 10 n 17 13 4 5 16 8

Dormir (hers ce
sono 2 nofte OB | G2 ( ) (D] ( | &) & | ) ( I ) (]
anisler}

Atvkdade

inteloctuad

organizads i G ( i 5 ) ) 1 o | - ) (-] [ ] ] (
(trasaloz) cu

aules do exzcls)

Ativkdode

Intelectual lidica ;

(k. dnsenhar, = — —f — — — - — — — — — — - — — —
pintac)

Tempo de Ecan
educative (sulse v I @ - (5o TR w5 Y o o= A e S G @ s TR L 53 o ([ o S e
orline)

Tempo de ecrd

lidico {logos, - — - - — — - — — -, — — —. - O — —
fnes, redea = - — = - — —= — = o - — = = = SIS
avciais, Memen)

Jega com

atividnde fizion

{ssconcidas, )y ) 3 & D | D G > ( B (N G /(1 ) O (
sahtos, oorrkiss,

ete)

Jogo sem
ativklade fisica

Video cu dudle .
chamada com 1 (2, | &) } (&5 | (o ) |
familiares/amigos

At e fiaics

ceganizsds no — — — — — — — — = =% = — — = = —t —
imetior (per um - . . 4 J o .

adulto ou onling]

Athadods fisk=
no exterbor (forn R | { ) ) 3 i 3 i = ) ) ( { e ] (
& habinag3o)

Passear o 0o ) LDy - = @ | ] - % & &3 £y G \ &3 {

51



