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Resumo: A Pratica Desportiva Regular e a Capacidade Aerdbia em Alunos do
10° e 11° anos

Este relatorio de estagio insere-se na unidade curricular de Pratica de Ensino
Supervisionada I e 11 do 2° ano do curso de Mestrado em Ensino de Educagéo Fisica nos
Ensinos Bésico e Secundario, do Instituo de Educagdo da Universidade do Minho.

A prética de Ensino Supervisionada foi realizada numa Escola Secundéria do
concelho de Guimarées no ano letivo 2011/2012 num ndcleo de estagio constituido por
5 elementos, numa turma do 10°%no. A orientagcdo do estagio foi efetuada por uma
professora da escola, designada por professora cooperante e por uma professora da
universidade. A elaboracdo do Relatdrio de Estagio teve sobretudo o intuito, de ser um
documento onde se concentra toda a informacdo relativa a realizacdo e desenvolvimento
do Estagio Profissional pelo professor estagiario, tendo este por finalidade descrever e
as vivéncias no contexto escolar, na funcdo de professor estagiario, a fim de consolidar
as aprendizagens geradas nos ciclos de estudo anteriores.

Na primeira area € feita a caraterizacdo geral do estagio, das turmas e da escola
de acolhimento. Nesta area abordamos as planificacdes (anual, didatica e aula) e ainda
refletimos sobre a realizacdo, onde se insere a instrucao, gestéo, clima e a disciplina. Por
fim, referimos a avaliacdo procurando expor de que forma esta foi aplicada ao longo do
estagio. Na area da participacdo na escola e relacdo com a comunidade € apresentada, de
forma sucinta, a atividade por n6s desenvolvida e as restantes atividades em que fomos
participando.

Na Ultima area desenvolvida do presente relatério, investigacdo e
desenvolvimento profissional, pretendeu-se analisar e relacionar a pratica desportiva
regular com a capacidade aerébia em alunos de ambos os géneros, com idades
compreendidas entre 15 e 17 anos. As conclusfes do estudo indicam que existe uma
maior predominancia dos rapazes nas zonas acima e dentro dos valores de referéncia de
prestacdo aerobia, em relagdo as raparigas pelo que podemos concluir que os rapazes
tém maior capacidade aerdbia. Verificamos ainda que hd um maior nimero de rapazes a
praticar desporto do que raparigas pelo que podemos concluir que existe maior
preocupacdo em praticar desporto pelo género masculino.

Palavras-chave: Estagio, Educacdo Fisica, Pratica desportiva regular, capacidade
aerobia.



Summary: Regular Pratice of Sports and Aerobic Ability of the Students 10th and 11th

years

This report is part of the curricular unit of Supervised Teaching Practice | and Il

of the 2nd year of the Institute of Education, University of Minho.
Supervised Teaching Practice was held in a Secondary School in the municipality of
Guimardes in the school year 2011/2012 a core stage consisting of 5 elements, a class of
10th grade. The supervision of the practicum is performed by a school teacher, and a
university professor of the university. The Report has the purpose, to be a document
which concentrates all the information on the implementation and development of the
practicum to descrive the experience in the school context as teacher consolidating the
learning in previous cycles of study .

The first area is made general characterization of the practicum, the classes and
the school. In this area we approach the lesson plans (annual, teaching and classroom)
and also reflect on the performance, which includes instruction, management, climate
and discipline. Finally, exacerbated us on the subject of review seeking to expose how
this was applied along the practicum. In the area of participation in school and
community relations is presented succinctly the activity proposed by us and the other
activities in which we participate.

In the last area developed in this report, research and professional development,
we analyzed doing sports with regular aerobic capacity in students of both genders, aged
between 15 and 17 years. The findings indicate that there is a predominance of boys in
or above the heath patron of aerobic capacity compared to girls, than we conclude that

boys have more aerobic capacity and, greater concern towards doing sport.

Keywords: Training, Physical Education, practice sports regularly, aerobic capacity
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1. Introducéo

A Prética do Ensino Supervisionado é uma etapa final e importante na formagéo
do aluno universitario, na medida em que, integra o estudante-estagirio no exercicio da
vida profissional de forma orientada e progressiva, desenvolvendo assim as
competéncias profissionais. O Estagio Pedagogico é o fechar de um ciclo, sendo, por
isso, uma etapa fundamental em todo este percurso do mestrado de ensino da educacéo
fisica, pois permitiu-me a primeira experiéncia de lecionar uma turma, uma vez que foi
para ser professor que realizei a minha formacdo. Vivenciar e experienciar Sao
momentos fundamentais para a formacdo de qualquer ser humano e este caso nao sera
excecdo, e vai permitir-me refletir, executar, falhar, acertar, aprender, o que me tornara
num melhor profissional, tendo em conta que este processo ndo é fechado e ndo termina
quando o estagio acabar.

Na minha area disciplinar, Educacdo Fisica, procurei possibilitar e desenvolver
uma ampla pandplia de atividades fisico-desportivas a desenvolver, ensinar e vivenciar
em contexto escolar, fundamentadas nas orientagdes do Programa Nacional de
Educacao Fisica, relativamente as modalidades a lecionar no nivel de ensino que me foi
atribuido, — 0 10° ano de escolaridade. Esta multiplicidade enriqueceu a disciplina e
funcionou como uma mais valia para a minha formacao.

Para o efeito, tive a preocupacdo de conhecer o Projeto Educativo da Escola,
tracar os meus objetivos individuais, assim como realizar uma pesquisa para apoiar as
minhas escolhas metodoldgicas e estratégias de ensino, em conhecimentos culturais,
cientificos e tecnolégicos.

Tenho presente que, para a concretizacdo do estdgio procederei a um
planeamento estruturado e cuidado, o qual ¢ influenciado por um “conjunto de varidveis
de contexto”. (Carreiro da Costa, 1984).

Este projeto de intervengdo pedagogica incluiu uma primeira parte onde se refere
as expetativas iniciais, onde serdo referenciadas:

- A escola, o grupo de trabalho, a orientadora de estagio, a supervisora de estagio, o
grupo de educagdo fisica e os alunos.

O documento encontra-se organizado em trés grandes areas de intervencao: i)
organizacdo e gestdo do ensino e da aprendizagem; ii) participacdo na escola e relacdo

com a comunidade; iii) investigacao e desenvolvimento profissional
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V&o ainda ser consideradas duas areas de desempenho, nomeadamente:
Area | — “Organizagdo e Gestdo do Ensino e da Aprendizagem”;
Area Il — “Participacio na Escola e relagio com a comunidade” e ainda o
enguadramento cientifico.
Area Il — “A prética desportiva regular e a capacidade aérobia em alunos do 10° e

11° anos”

Para concluir, pretendo que este documento demonstre todo 0 meu percurso feito
neste ano letivo, desde as planificacOes, atividades entre outros aspetos, para que quem
0 consulte possam ficar esclarecidos da minha intervencdo em todas as areas que foram

definidas para a realizacdo deste estagio.
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2. Enquadramento Pessoal

Nasci na cidade de Guimardes e durante a minha infancia e adolescéncia
pratiquei varios desportos, pois sempre gostei de desporto.

Comecei por praticar natagdo, mas nao era esse desporto que me causava 0 gosto
pela pratica desportiva. Foi na escola primaria e na rua com 0S amigos, primos e
vizinhos que fui alimentando o meu sonho de jogar futebol.

Quando ingressei no ensino secundario, escolhi a area de cientifico-naturais, mas
na realidade eu sabia que 0 que queria mesmo era desporto e como primeira preferéncia
uma ligacdo mais estreita com o treino, nomeadamente com o futebol. Na minha
passagem pela secundéria colaborei, com o professor da disciplina, no desporto escolar
com a equipa feminina de futebol.

Durante dois anos fiz parte da equipa de Ténis de Mesa doVitdria Sport Clube.
Adorei a experiéncia mas pude constatar, cada vez mais, a minha apténcia para 0s
desportos coletivos.

Ingressei no curso de Ciéncias do Desporto, na Universidade de Tras-os-Montes
e Alto Douro, tendo obtido o grau de licenciado, no ano de 2009. Esta licenciatura foi
mais focada para o treino. Nesse mesmo ano, candidatei-me ao Mestrado de Ciéncias do
Desporto-Especializacdo em jogos Desportivos Coletivos. Fui admitido e espero,
também, em breve terminar.

Verifiquei que faltava algo na minha formacédo desportiva, uma vez que gosto
muito de lidar com criangas. Comecei a constatar que uma formacéo via ensino talvez
completasse a minha realizacdo pessoal e profissional. Incentivado por um amigo e com
0 apoio dos meus pais, decidi candidatar-me ao Mestrado em Ensino de Educacgdo
Fisica nos Ensinos Basicos e Secundério, na Universidade do Minho e posso referir que
adorei o trabalho que realizei junto dos meus alunos em colaboragdo com a professora
orientadora.

Pretendi realizar 0 meu Estagio com o maximo de empenho e dedicacdo
contribuindo assim para a minha prépria formagéo e a dos alunos, com a certeza de que
este ndo seria o fim do meu percurso académico até aqui concretizado mas sim, o iniciar
de um longo percurso profissional. Assim, procurei estar a altura de todas as tarefas e
incumbéncias que me foram atribuidas. Desta forma, acho que neste ano letivo,

desenvolvi capacidades e melhorei competéncias, que fui adquirindo ao longo do meu
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processo de formacao, aplicando os conhecimentos numa escola real, com uma turma
concreta e com situagOes e problemas reais do dia-a-dia na escola. Sabendo que a
formagédo de um professor e a sua experiéncia escolar sdo determinantes no processo de
formacdo dos alunos, neste estagio, desenvolvi algumas competéncias consideradas
indispensaveis para poder ser um professor empenhado.

Como nota final e refletindo em todo o trabalho desenvolvido, posso concluir
que foi um ano muito positivo para a minha vida pessoal e inicio de uma vida

profissional e que algum receio inicial foi superado com sucesso.

2.1 Caraterizagao da Escola

A Escola Secundaria sofreu grandes modificacdes em toda a sua estrutura, pois a
escola foi sujeita a obras de requalificacdo (desde de 27 de Julho de 2009 até a data
prevista de 27 de Janeiro de 2011), tendo também, as instalacGes desportivas alteracoes
significativas.

A Escola Secundéria fica situada no coracdo da cidade de Guimardes. A forte
relacdo da escola com a comunidade que, desde a sua génese, tem interagido com as
vivéncias econdmicas, sociais e culturais da regido, quer através da satisfacdo das
necessidades do mercado de trabalho em recursos humanos qualificados nos diferentes
setores de atividade, em particular a industria e os servicos, quer através da persistente
dinamizacdo de atividades escolares no exterior, ou mesmo ainda através de projetos em
parceria com as mais diversas instituicdes; a centralidade privilegiada definida pela
localizagdo numa freguesia urbana da cidade e com boas acessibilidades; uma
populacdo escolar de faixa etaria adequada que revela percursos de sucesso; as
liderancas fortes e estaveis dos diferentes 6rgdos e estruturas escolares, decorrentes da
tradicdo desta escola centenaria e da estabilidade do pessoal docente com uma grande
experiéncia de ensino; a qualidade do ensino ministrado; o zelo e o profissionalismo do
pessoal ndo docente. Por todos estes fatores, que séo tdo caracteristicos e especificos
deste meio escolar, é natural que a influéncia que eles exercem sobre os alunos, desde a
sua personalidade e construcdo de objetivos de vida até a postura face aos professores e
face a escola, influenciam claramente o empenho e interesse nas aulas. Assim, €

importante perceber as caracteristicas da cidade em si, para uma melhor compreenséao
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do contexto social em que os alunos se inserem. “O Ber¢o da Nacionalidade”, como ¢
habitualmente designada pelos cidaddos de Guimaré&es.

Relativamente aos recursos materiais e especiais a escola sofreu alteragdes
significativas, passando a haver trés espacos de aula: pavilhdo, auditério e exterior. Os
dois espacos que se situam nas extremidades contém duas tabelas de basquetebol, uma
baliza de futsal/andebol, e um conjunto de espaldares, o espaco do meio apenas tem
duas tabelas de basquetebol (figura 1). O auditério é um espaco reduzido, onde ndo é
possivel leccionar unidades didaticas que com bolas pois podem danificar materiais que
la existem (figura 2). No exterior existem apenas duas tabelas de basquetebol e uma
pista de atletismo com 20 metros e uma caixa de saltos que fica situada no fim da pista
(figura 3 e 4).

Ao longo do ano letivo as aulas decorreram sempre com grande adesdo por parte
dos alunos. As dificuldades que senti, foram superadas porque no meu planeamento de

aula procurei contemplar todos os aspetos e incentivar, de igual forma, todos os alunos.

2.2 Grupo disciplinar de Educacao Fisica

Os professores que fazem parte do grupo disciplinar de Educacdo Fisica
receberam-nos de forma amistosa demonstrando disponibilidade para colaborar com os
estagiarios, mas ao mesmo tempo solicitaram da nossa parte novas ideias e atitudes
perante o0 desenvolvimento da disciplina. Assim, a nossa experiéncia enquanto
professores estagiarios foi mais enriquecedora e produtiva ao longo de todo o ano
letivo, alargando os nossos conhecimentos em relagdo a préatica pedagdgica.

Por sua vez, o trabalho por mim desenvolvido e pelo grupo de Estagio de

Educacao Fisica trouxe novas ideias e dinamizacao a Escola Secundaria.

2.3 Alunos

Em relacdo aos alunos, e ai sim, a maior expetativa, prendia-se com a forma
como lidar com eles e como desenvolver as aulas para manté-los sempre interessados e

participativos. Foi-me atribuida, uma turma do 10° ano, composta por 27 alunos, sendo
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16 do sexo feminino e 14 do sexo masculino e com idades compreendidas entre 15 e 0s
16. Ao nivel do comportamento, desde o primeiro dia de aulas, ficou demonstrado que
grande parte dos alunos desta turma eram bastante faladores e irrequietos mas, que
demonstraram sempre capacidade para desenvolver um bom trabalho.

Tentei desenvolver atividades motivadoras, procurando cativar a participacao de
todos os alunos. Nem sempre consegui por em pratica o que idealizei, mas posso
afirmar que grande parte dos objetivos foram cumpridos e em relagdo a alguns alunos
até foram ultrapassados. Com todos criei lacos de amizade e pude constatar através das

suas atitudes que para além de um professor, seria também um amigo.

2.4 Supervisao

Com a professora cooperante aprendi a refletir na minha atitude e postura
perante a resolucdo de algumas situagdes no decorrer das aulas. Aprendi a planear,
conduzir e avaliar o processo pedagdgico. A partir da sua experiéncia de longos anos,
procurei absorver todo o seu conhecimento para que o meu estagio, fosse produtivo e o
meu desenvolvimento efetivo.

Em relacdo a Professora Supervisora da Universidade do Minho, além da sua
funcdo de “sujeito” avaliador, proporcionou feedbaks construtivos tendo sempre como
objetivo a melhoria das nossas competéncias profissionais. Demonstrou sempre
disponibilidade para a resolucdo dos nossos problemas e davidas que foram surgindo,
ajudando-nos a combater 0s nossos receios € momentos de angustia referentes ao

estagio.

Por fim, os meus colegas de estagio, o ndcleo de Estagio Profissional de
Educacdo Fisica da Universidade do Minho, juntos desenvolvemos um bom trabalho,
auxiliando-nos mutuamente nas tarefas que nos foram atribuidas, com total colaboragéo
e entendimento entre todos. Esta cooperacao tornou-se muito importante no intercambio
de informacdes, com vista a um desenvolvimento cada vez mais progressivo e rentavel,

do conhecimento de todos.

15



Em conjunto com os outros grupos de estagio, conseguimos dinamizar a escola
desenvolvendo atividades e projetos, que fomos idealizando e também colaboramos
com outros departamentos/grupos disciplinares/docentes.

As expetativas criadas em relacdo a colega de trabalho foram de colaboracéo,
intreajuda e partilha. O nosso entendimento foi facil e a disponibilidade foi enorme,
trabalhamos sempre em parceria

A partilha de ideias contribuiu para inovar e melhorar o meu desempenho,
enriquecendo, assim, 0 meu estagio

Concluindo, importa referir que todas estas expetativas estdo interligadas, com
uma finalidade comum, que é a da preparacdo cada vez maior para o futuro em que,
posteriormente confrontados com varias situacdes, possamos ter uma boa capacidade de
resposta, para que essa resposta saia com qualidade.

Relativamente a esta nova etapa, para mim foi um pouco estranho regressar
como professor estagiario a escola onde fui aluno e onde permaneciam grande parte dos
professores e funcionarios que me acompanharam nessa etapa. No inicio senti algum
contrangimento mas depressa verifiquei que poderia contar com a ajuda de todos.

De referir que fomos muito bem recebidos pelos professores orientadores dos
dois nucleos de estagiarios de outras instituicdes de ensino superior, mostrando-se

disponiveis para nos ajudar no que precisarmos.

3. Area 1 - Organizacao e Gest3o do Ensino e da Aprendizagem

3.1 Concecéo

Uma das principais funcdes do professor de Educacéo Fisica é a de desenvolver
no aluno capacidades fisicas e cognitivas, modificando, tambem, atitudes e o
comportamento social, de acordo com a nossa cultura (sociedade), cumprindo objetivos
estipulados pelo Ministério de Educacgédo, promovendo a independéncia e autonomia dos
alunos nos dominios psico-motor, cognitivo e sociocultural (socio-afetivo).

A Educacéo Fisica tem como finalidades melhorar a aptidéo fisica, na perspetiva
do desenvolvimento e crescimento equilibrado, da melhoria da qualidade de vida, saude
e bem-estar:

- Consolidar e aprofundar os conhecimentos e competéncias praticas relativos aos

processos de elevacdo e manutencdo das capacidades motoras;
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- Alargar os limites do rendimento energético-funcional e sensorio-motor ao nivel da
melhoria e manutencdo da condicdo fisica, do desenvolvimento global, do exercicio
corporal e do rendimento desportivo; em trabalho muscular diversificado, nas
correspondentes variagdes de duracao, intensidade e complexidade.

Favorecer a compreensao e aplicagdo dos principios, processos e problemas de
organizacdo e participagdo nos diferentes tipos de atividades fisicas, na perspetiva da
animacéo cultural e da educacdo permanente, valorizando, designadamente:

- A ética e o espirito desportivo;

- A responsabilidade pessoal e coletiva, a cooperacgéo e a solidariedade;

- A consciéncia civica na preservacao das condi¢des de realizacdo das atividades fisicas,
em especial a qualidade do ambiente.

Reforcar o gosto pela pratica regular das atividades fisicas e aprofundar a
compreensdo da sua importancia como fator de saude ao longo da vida e componente da
cultura, quer na dimenséo individual, quer social:

- Assegurar o aperfeicoamento dos jovens nas atividades fisicas da sua preferéncia, de
acordo com as suas caracteristicas pessoais e motivacdes, através da formacdo
especifica e opcional, num conjunto de matérias que garanta o desenvolvimento
multilateral e harmonioso da aptidao fisica, considerando nesse conjunto os diferentes
tipos de atividades fisicas:

- As atividades fisicas desportivas nas suas dimensdes técnica, tatica, regulamentar e
organizativa,;

- As atividades fisicas expressivas (dangas), nas suas dimensdes técnica, de composi¢do
e interpretacéo;

- As atividades fisicas de exploracdo da Natureza, nas suas dimensdes técnica,
organizativa e ecoldgica;

- Os jogos tradicionais e populares.

O professor de Educacdo Fisica, para que consiga cumprir oS objetivos
estipulados, serve-se das diferentes atividades (modalidades) fisicas, utilizando-as como
veiculo, constituindo objetivos intermédios, sendo que estes irdo permitir desenvolver
no aluno as capacidades atras mencionadas. Deste modo, a habilidade motora para
executar as diferentes atividades é apenas um objetivo intermédio.

A execucdo das diferentes acOes técnicas que compdem cada modalidade deve

ser exigida apenas pelo minimo necessario para que o objetivo principal seja cumprido,
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ou alcancado. Interessa, portanto, que o aluno consiga jogar, ou realizar qualquer
atividade fisica, socializando-se e cooperando com os colegas.

Apenas desta forma, serd possivel promover o gosto pela pratica de atividades
fisicas, de preferéncia realizadas em conjunto, permitindo, ao mesmo tempo, que 0
aluno adquira autonomia nesta pratica, tanto quanto a que tem para ler, escrever e

contar.

3.2 Planeamento e Realizacdo do ensino

“Todo o projeto de planeamento deve encontrar 0 seu ponto de partida na
concecdo e conteudos dos programas ou normas programaticas de ensino,
nomeadamente na concecdo de formacdo geral, de desenvolvimento multilateral da
personalidade e no grau de cientificidade e relevancia pratico-social do ensino” (Bento,
2003).

Ao longo deste ano letivo, pude constatar o quanto é importante e necessario um
bom planeamento para o desenrolar da atividade letiva. Assim, e em primeiro lugar,
deve ser elaborado o planeamento anual, o planeamento de cada unidade didadtica a ser
lecionada, um plano de aula e uma reflexdo final, com o objetivo de aferir quais 0s
aspetos a melhorar de uma aula para a outra. Segundo Gomes (2004) “o planeamento de
ensino é a previsao racional e calculada de todas as etapas do trabalho escolar, que
envolvem as actividades docentes e discentes de modo a tornar o ensino convicto,
economico e eficiente” (p. 16).

Antes de realizar qualquer planeamento, é fundamental a definicdo de objetivos,
que estdo na base da acdo educativa e que vao permitir uma gestdo mais rentavel da
aula, aferindo quais os melhores meios e instrumentos a serem utilizados, com o intuito
de tornar a aula mais atrativa e mais rentavel. Sem eles ndo se pode avaliar, corrigir,
orientar, nem controlar o processo de ensino-aprendizagem. Os objetivos permitem
tomar decisdes, definir estratégias e comportamentos. Bento (1998)

Definidos os objetivos e tendo como guia orientador os Programas Nacionais,
deve elaborar-se o Plano Anual como primeira orientagdo da preparagdo do ano letivo.
Segundo Bento (1998), este deve ser um documento possivel e realista, didacticamente
exato e preciso, de modo a que oriente para o fundamental do processo de ensino-

aprendizagem. A sua elaboracdo deve contemplar ndo sé o programa para a disciplina

18



de Educacdo Fisica mas, também a realidade envolvente da escola e dos alunos que a
frequentam e por conseguinte as carateristicas dos alunos que compdem a turma. Todas
as atividades que forem programadas e que fazem parte do Plano Anual, devem ter em
atencdo os espacos fisicos e 0s materiais existentes para o desenvolvimento de cada uma
das atividades.

Como referencial interno, utilizei o que ficou definido pelo departamento
tomando conhecimento das &reas/sub-areas a lecionar, pela Orientadora de Estagio.

No que diz respeito ao planeamento anual, a distribuicdo efetuada em sede de
grupo disciplinar para as Unidades Didaticas conforme o Plano de Atividades proposto

para o presente ano letivo, encontra-se no seguinte quadro:

1° Periodo 2° Periodo 3° Periodo
Atletismo Atletismo
(resisténcia e técnica de (velocidade/salto em Futsal
100 corrida) comprimento) Expressio
Ano Basquetebol Voleibol Corporgl IAerébica
Badminton Ginastica
Avrtistica/Aparelhos

Apo6s a visualizagdo do quadro podemos constatar que no 1° periodo, as
modalidades abordadas, tendo em conta, o programa do Ministério da Educacdo s&o,
atletismo (nomeadamente abordagem a técnica de corrida e resisténcia), basquetebol e
badminton. No 2° periodo, novamente o atletismo a ser lecionado mas agora com
abordagem da corrida de velocidade e o salto em comprimento, voleibol e por Gltimo a
ginastica (artistica e de aparelhos). Por fim, no 3° periodo, sdo o futsal e a expressdo
corporal/aerébica.

Estabelecida e elaborada a periodicidade das modalidades, realiza-se o
planeamento, que deve ser efetuado antes de se dar inicio a lecionacdo da atividade. Em
Educacdo Fisica, a cada bloco ou conjunto de aulas, de cada atividade fisica ou
modalidade desportiva, chama-se Unidade Didatica. De acordo com Bento (1998), as
unidades didaticas sdo partes integrantes e fundamentais do programa de uma disciplina
pois constituem-se unidades integrais do processo pedagdgico e apresentam ao
professor e aos alunos etapas bem distintas do processo de ensino — aprendizagem.

Cada aula da Unidade Didatica deve corresponder ao que foi planeado,

constituindo uma sequéncia logica e continua, de modo a garantir a consecugdo dos
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objetivos pré-definidos. As aulas sdo planificadas com uma estruturacdo e
sequencializacdo dos conteldos.

Todas as matérias a lecionar foram definidas tendo em conta os Programas
Nacionais de Educacdo Fisica, a realidade da escola, mais concretamente, as instalacfes
e materiais existentes. No sistema de rotacdo das instalagdes, “roulement”, as turmas
desta escola circulam pelos quatro espacos disponiveis: pavilhdo, auditério e exterior.
Segundo os Programas Nacionais de Educagdo Fisica, “Considera-se que no 10.° ano
interessa consolidar e, eventualmente, completar a formacéo diversificada do ensino
basico”(pag. 16). Assim, como se pode ver no quadro de composicao curricular, este é
um ano em que se mantém o0s objetivos do 9.°ano. Esta «revisdo» visa facilitar a
adaptacdo a mudanca de escola e a composicdo da turma, dando oportunidades
acrescentadas de recuperacao, redescoberta e/ou aperfeicoamento em matérias em que,
anteriormente, os alunos tenham revelado mais dificuldades (devido a sua motivacao,
crescimento, etc.) ou que as escolas dos 2.°e 3.°ciclos ndo tenham podido desenvolver.

Na elaboracdo do plano de Educacdo Fisica da turma e nas tarefas que lhe sdo
associadas, o critério principal de selecdo e operacionalizacdo dos objetivos e das
atividades formativas reside no aperfeicoamento efetivo dos alunos. Serdo formuladas
as prioridades de desenvolvimento identificadas pela avaliagdo formativa (inicial e
continua).

O percurso educativo determina a aquisi¢do de determinadas competéncias em
diferentes dominios e matérias, proporcionando experiéncias motoras. Assim, terei em
consideracdo as Competéncias Gerais Comuns a todas as Unidades Didaticas; os
objetivos de dominio psicomotor, socio — afetivo e cognitivo, definidos para o 10° ano,
por modalidade, que se traduzem em Competéncias Essenciais.

Tendo em consideracdo todos estes pressupostos, cumprirei 0s parametros
estipulados pelo Departamento.

Com base nestes critérios fundamentais de organizacdo, considero como
pardmetros essenciais no processo ensino-aprendizagem, as opgdes estratégicas para a
abordagem/desenvolvimento das varias matérias a lecionar. Assim, foi elaborado, apds
avaliacdo inicial, o plano da Unidade Didatica e respetivos Planos de Aula. (em anexo)
O conteldo e a estruturacdo das unidades didacticas sdo determinados pelos objetivos,
indicacbes de matérias e linhas metodologicas dos programas e do Plano Anual,
procurando garantir a sequéncia logica e metodolégica da matéria e organizar as

atividades do professor e dos alunos, regulando e orientando a acdo pedagodgica ao
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conferir as diferentes aulas um contributo claro para o desenvolvimento dos alunos
(Bento, 1998).

A cada aula correspondeu um relatério, onde foi feita a anélise e retrospecéo de
todos os seus contetidos e desenvolvimento, no sentido de proceder a auto-regulacdo do
processo.

Tive consciéncia de que a planificagdo é fundamental para uma aprendizagem
eficaz e com sucesso, pois implica, necessariamente ensaios didaticos e metodoldgicos
para adequacdo a todos os alunos, denominando-se de processo ativo. Segundo Bento
(1998), “a aula constitui o verdadeiro ponto fulcral do pensamento e da acgdo do
professor”, sendo o Plano de Aula a unidade basica de planeamento ¢ uma forma
detalhada e pormenorizada do planeamento do ensino adaptado e aplicado a sala de aula
(Bossle, 2002).

3.3 - Realizacéo

E necessario que refira ndo apenas os aspetos acerca dos quais se tomam
decisbes, mas também que deixe transparecer o como, 0 porqué e o quando das tomadas
de decisédo (Bento, 1987).

Planear ¢ uma funcdo indispensavel da atividade do professor, mas deve ser
encarada como uma tarefa complexa e exigente do ponto de vista da organizacéo,
sistematizacdo e selecdo da matéria. Como € natural, ao longo do presente ano, a
elaboracdo dos documentos relativos aos trés niveis de ensino foi sofrendo um processo
de aperfeicoamento e sistematizacdo. Os planos de Unidade Didatica que foram
elaborados inicialmente e que continham um acumulado de informacgéo, foram sendo
transformados num todo invisivel. Depois desta etapa segue entdo a realizacdo daquilo a
que nos propusemos a planear. Para a realizacdo do ensino tive em conta varios aspetos

e irei nomear aqueles que considero fundamentais.

3.3.1 - Tempo efetivo de aula

O horério letivo do 10° ano de escolaridade para a disciplina de Educacéo Fisica

é constituido por dois blocos de 90 minutos, sendo repartidos por dois dias semanais.
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Organizar o tempo de aula e dos proprios exercicios, destacou-se como importante para
assegurar o equilibrio no tempo dedicado a cada exercicio e, simultaneamente alcancar
os objetivos pretendidos, tentando sempre manter um nivel elevado de motivagdo e
empenho motor elevados. Em todas as aulas tentei sempre que todos os alunos
estivessem em atividade, o que ndo era facil pois muitas vezes o espaco de aula era
reduzido. Uma das estratégias adotadas foi a elaboracdo de um circuito de condicdo
fisica situado nas margens do campo e na bancada, para que assim 0s alunos pudessem
todos eles estar em permanente atividade na aula. Esse circuito consistia na realizacéo
de varios exercicios de condigcdo fisica (abdominais, flexdes, elevacbes e dorsais),
exercicios que permitiam a realizacdo de um trabalho muscular, por parte dos alunos.
Esta estratégia tinha essencialmente duas finalidades, uma no sentido de manter todos
os alunos em empenho motor e a outra era solicitar a realizacdo de um tipo de trabalho
muscular de forca que muitos alunos ndo estdo habituados, devido as vidas sedentarias

que tém sabendo n6s ainda que muitos nao fazem desporto.

3.3.2 - Concentragéo no essencial

Concentrar a informacdo no essencial revelou-se uma tarefa fundamental para
assegurar a aprendizagem dos alunos. Aqui residiu uma das minhas dificuldades
iniciais, nomeadamente, no que respeita a especificidade e selecdo das componentes
criticas, definindo o que realmente era importante para cada situacdo de aprendizagem.
Em todos os niveis de planeamento refleti a fim de me concentrar nos pontos fulcrais.
Através destas reflexBes, juntamente com o aperfeicoamento dos conhecimentos
especificos e das competéncias didatico metodoldgicas tais como instrucdo, situacbes de
aprendizagem e simplificacdo da matéria, consegui colmatar esta dificuldade inicial e
acabar 0 ano com um bom desempenho nesta tematica.

Ja Bento (1987) exclama que os objetivos e matéria em demasia impedem uma boa

atmosfera de aprendizagem ativa.
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3.3.3 - Ajustamento do planeamento

No momento real da realizagdo pratica da aula ocorre sempre algo imprevisivel,
onde é, necessaria uma rapida adaptacdo as situacGes emergidas. Para colmatar as
dificuldades sentidas na capacidade de adaptar e reajustar as situagdes previstas, utilizei
a preparacdo minuciosa da aula, a antecipacdo mental daquilo que previa/esperava
acontecer. Estas estratégias permitiram-me lidar com as questdes de reajuste, sendo esta
tarefa imprescindivel em qualquer atuacdo do professor. Do inesperado surge a tomada
de decisbes. De facto, as nossas funcdes de educadores e formadores sdo colocadas a
prova em qualquer altura, em qualquer minuto da aula, dada a imprevisibilidade que o
ensino suporta.

Durante a aula (e ndo s6) o professor tem que tomar, continuamente, decisdes a
varios niveis e nos diferentes dominios. E por isso, importante, aprimorar a sua
capacidade de decidir rapido e bem, consoante a situacdo, de forma a assegurar sempre
a eficécia e eficiéncia da sua atuacéo.

Dai terem ocorrido algumas situacbes que me exposeram, colocando-me
questdes que das quais teria que soluciona-las de forma rapida. Essas situacdes foram
desde das condicdes climatérias, quando aula ocorreu no exterior, passando pelo
namero de alunos, que foi alterado, devido ao facto de alguns faltarem ou se
encontrarem impossibilitados de realizar aula, até ao facto de haver mais turmas a
utilizarem o material que necessitavamos para aquela aula, o que exigia uma certa
flexibilidade no que foi previamente planeado. Recordo-me de uma situacdo em que
tive que alterar a dindmica do exercicio, devido ao facto de n&o ter o nimero de bolas
que desejaria para a realizacdo do exercicio conforme tinha planeado, ou seja, 0s grupos
passaram a Ser um pouco maiores, pois 0 numero de bolas era mais reduzido que o
previsto.

Para um professor inexperiente, que € 0 meu caso, esta capacidade de reagir
rapido a situacdo e tomar decisdes, 0 mais ajustadas possivel, foi sendo
progressivamente conquistada & medida que fui ganhando mais confianga nas minhas
competéncias € um maior a vontade na aula. Para tal, senti a necessidade de “deixar a
capa de lado” e libertar-me do plano para poder atender as necessidades exigidas nos
momentos inesperados surgidos em aula. Passei a colocar o plano no bolso e entendé-lo

como uma espécie de guia dos objetivos e situacdes de aprendizagem pretendidas e,
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ainda, para contemplar os materiais e meios auxiliares facilitadores da préatica dos
alunos.

Nesta altura, estava mais apto para agir e lidar com novas situagdes, no sentido
de resolver imprevistos estruturais e comportamentais emergidos.

Importa ainda realcar que para um professor tomar decisfes eficazes, ndo basta
estar liberto e disponivel para atuar, mas também e, fundamentalmente, deve ser
portador de um bom conhecimento do conteldo, de estratégias e percec¢do do ensino que
ele proprio foi desenvolvendo ao longo da sua carreira.

Em suma, os varios niveis e meios de planificacdo do ensino devem ser
entendidos como uma concretizagdo detalhada de numerosas decisGes que permitem a
coordenacdo entre os objetivos, matéria e métodos, e que devem ser, sistematicamente,

acompanhadas de uma profunda reflexdo na acdo e sobre a agéo.

3.4 - Avaliagdo do Ensino

“Com o fim de certificar os saberes adquiridos, a avaliacdo afere o0s
conhecimentos, competéncias e capacidades dos alunos, quer para o prosseguimento de
estudos, quer para o0 ingresso na vida activa.

Com o fim de promover a qualidade do sistema educativo, a avaliagdo permite
fundamentar mudancas e inovacdes, designadamente de incidéncia curricular, a partir da
afericdo do ensino e da aprendizagem, com referéncia a padrdes previamente
estabelecidos.” (Despacho Normativo n® 338/93 — Avaliacdo dos alunos do Ensino
Secundario).

(13

A avaliacdo ¢ uma tarefa permanente do professor e “...sem controlo
permanente da qualidade do ensino nenhum professor consegue garantir a eficacia e a
melhoria da sua pratica pessoal.” ( Bento, 1998)

O processo ensino-aprendizagem € antecedido por uma fase de planeamento
durante a qual se definem objetivos. O intervalo entre a resposta (comportamento ou
prestacdo) que o aluno é capaz de dar e o objetivo terminal, ou seja, a resposta que se
pretende que ele seja capaz de vir a dar, deve ser decomposta em intervalos que
correspondem aos objetivos intermédios (especificos), sendo cada um deles, um pré-

requisito para alcancar o seguinte.
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A avaliacdo do processo de ensino &, por isso fundamental, de forma a efetuar as
alteracOes e 0s reajustamentos necessarios para um processo de ensino-aprendizagem de
sucesso.

Os momentos de avaliagdo dos alunos devem estar contemplados na organizagéo
geral do ano letivo, pois estes momentos vdo permitir que os professores procedam a
reajustamentos ao nivel das competéncias e estratégias para garantir o sucesso da
aprendizagem.

A funcdo de avaliar corresponde a uma analise cuidada das aprendizagens
planeadas, o que se vai traduzir numa descricdo que informa os professores e alunos
sobre os objetivos atingidos e aqueles onde se levantaram dificuldades.

Esta é assim uma operagdo que prepara, acompanha e remata 0 processo de
ensino aprendizagem sendo o0 motor do seu constante aperfeicoamento, pretendendo-se,
em ultima andlise, conduzir todos os alunos a um sucesso pleno do programa de estudos
que seguem.

Este processo de avaliagdo contempla 3 tipos de avaliagbes distintas:
diagnostica, formativa e sumativa, que ocorrem em situacdes particulares e distintas da

Unidade Didatica, mas que, no entanto, se complementam entre si.

3.4.1 - Avaliacdo diagnostica

Segundo Ribeiro (1999), a Avaliacdo Diagnostica tem como propdsito aferir
as posigdes dos alunos face a novas aprendizagens, que lhe vao ser apresentadas, e a
aprendizagens anteriores, que Ihes servem de base. Desta forma, permite ao professor
saber quais as possibilidades dos alunos e prevenir ou solucionar as dificuldades actuais
ou futuras (Carvalho, 1994).

A avaliagdo diagnostica tem por objetivo fundamental proceder a uma analise de
conhecimentos e aptidées que o aluno deve possuir num dado momento para poder
iniciar novas aprendizagens. Esta avaliagdo permite fazer um “diagnostico” da situacao
presente e aplicar as medidas que se aparentam ajustadas face aos objetivos pretendidos.
E realizada no inicio de uma unidade didatica e registada numa ficha construida para o
efeito, com os objetivos especificos de cada unidade didatica (ver anexo). Apos este

processo € possivel preparar as aulas de acordo com as dificuldades de cada nivel,
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tentando que os alunos com mais dificuldades evoluam mas nunca descurando os alunos
com mais aptiddes, criando para isso diferentes niveis de trabalho.

As fichas de avaliacdo inicial de carater diagnostico, foram elaboradas pelo
Nucleo de Estagio, para todas as matérias nucleares do ensino secundario definidas por
este estabelecimento de ensino.

De referir que seré realizada avaliagdo inicial e final do nivel da Aptidao Fisica
através da aplicagdo da Bateria de Testes Fitnessgram e sera verificada a evolucéo de
cada aluno ao longo do ano. Para obterem sucesso os alunos deverdo alcancar a Zona
Saudavel de Aptidao Fisica. Estes dados serdo facultados ao aluno, em ficha propria

para o efeito.

3.4.2 - Avaliacao formativa

Segundo Ribeiro (1999) a Avaliagdo Formativa “pretende determinar a posigao
do aluno ao longo de uma unidade de ensino, no sentido de identificar dificuldades e
lhes dar solugao”.

Esta avaliacdo assiste a todo o processo de ensino aprendizagem, fornecendo ao
professor e ao aluno um feedback respeitante ao progresso do aluno. Esta avaliacdo é
utilizada no decurso das unidades didaticas e aplicada sistematicamente em funcdo do
plano de avaliacdo estabelecido. O professor recolhe regularmente informacdes acerca
dos resultados obtidos de forma a orientar o ensino e facilitar a aprendizagem, de modo
a verificar se existe qualquer tipo de dificuldade, caréncia ou falta de empenho por parte
dos alunos, se 0 processo por que estes tém passado esta a resultar ou se devera sofrer
mudancas no sentido de impulsionar o ensino destes, adaptando-o as suas capacidades.

Esta informacéo é registada numa ficha construida para esse mesmo fim.

3.4.3 - Avaliagdo sumativa

Segundo Ribeiro (1999) “a avaliagdo sumativa pretende ajuizar do progresso
realizado pelo aluno no final de uma unidade de aprendizagem, no sentido de aferir
resultados ja recolhidos por avaliagbes de tipo formativo e obter indicadores que
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permitam aperfeigoar o processo de ensino”. Assim, tem uma fungao classificatoria e 0
seu objectivo é atribuir uma nota definitiva, tendo por base os niveis de aproveitamento
que foram anteriormente estabelecidos, ao sumariar o desempenho de um determinado

aluno, num conjunto de objectivos de aprendizagem (Arends, 1995).

Esta avaliacdo estabelece um balanco de resultados do que o aluno aprendeu.
Ajuda o professor a decidir da possibilidade de passar ou ndo para uma nova unidade
didatica, aferir a posicéo do aluno, tendo em conta, por um lado a defini¢do de objetivos
minimos estabelecidos nas planificagdes a longo prazo, e por outro, toda a evolucéo que
o aluno foi evidenciado. Auxilia também o professor a decidir da possibilidade dos
alunos transitarem para o ano imediato, apoiando-se também, em todas as informacdes
recolhidas e constatar se por ventura houve faltas no seu proprio trabalho, tentando
identificar as suas causas, a fim de as ultrapassar posteriormente. Esta avaliacdo é
registada dentro dos mesmos padrdes da avaliacdo diagndstica (quadro anexo n°7), para
que o professor mais facilmente analise a evolugdo ou ndo dos seus alunos.
Resumidamente esta avaliagdo consiste na formacdo de um juizo global sobre as
aprendizagens realizadas pelos alunos e que utilizard também a informacéo recolhida
através da avaliacdo formativa e diagnostica.

A avaliacdo e todas as questdes com ela relacionada, permitem um desempenho
da funcdo docente mais correto. E de realcar a importancia da avaliagdo como um
processo que permite retirar informagfes sobre o funcionamento do sistema e do

decorrer do processo ensino aprendizagem.

3.4.4 - Classificacao

Classificar é traduzir numa escala de valores o resultado da avaliagdo. Antes de
se proceder a classificacdo é necessario determinar o modo como se vai fazé-lo. Assim,
determina-se a percentagem atribuida a cada dominio a ser avaliado, bem como a
ponderacado, dentro de cada dominio, atribuida a cada pardmetro de avaliagcdo, podendo
depender do namero de critérios (ndo cumpridos).

Os critérios de avaliacdo definidos pelo Departamento dividem-se em trés
dominios sendo eles, o psico-motor cognitivo e o socio-afetivo. Cada domininio

contempla especificidades e critérios diferentes dentro de cada um, subdividindo-se
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posteriormente. Também o0 seu grau de importancia € diferente visto que, as
percentagens que lhes séo atribuidas séo diferentes, 70% para psico-motor, 15% para o
cognitivo e por fim 15% para o socio-afectivo. A maior percentagem para o psico-motor
impunha-se atendendo a que a Educagdo Fisica & uma disciplina com uma grande
vertente pratica e é ai que reside toda a importancia da mesma.

A sub-divisdo dos dominios é feita de forma a desfragmentar todas as
componentes que queremos avaliar dentro de cada dominio, dando-lhes também a elas,
percentagens diferentes. O psico-motor divide-se em: execucdo dos varios elementos
técnicos, aplicagdo dos principios taticos (individuais, de grupo e coletivos), capacidades
fisicas (condicionais e coordenativas) e progressao na aprendizagem. Dentro deste dominio é
dada maior importancia a progressdo na aprendizagem e a aplicagdo dos principios taticos, ou
seja, € dado um maior destaque a evolugdo e progressao do aluno mas também, a aplicacdo por
parte do aluno dos contetdos aprendidos durante o periodo letivo.

No dominio congnitivo, da-se fundamental importancia ao teste escrito atribuindo 80%
dos 15% do dominio cognitivo sendo que, os restantes 20% dos 15% sdo para o dominio, por
parte do aluno, da lingua portuguesa e do vocabulério desportivo.

Por dltimo o dominio sécio-afetivo, referente as atitudes, pontualidade e assiduidade do
aluno, realgando mais as atitudes comportamentais, atendendo que tem uma percentagem de

50% dos 15% atribuidos a este dominio. (quadro anexo n°7)

Ao longo do ano letivo e antes da abordagem de qualquer modalidade, apliquei
uma avaliagdo diagnostica, identificando e caraterizando o nivel dos alunos. Apés a
realizacdo desta avaliacdo diagnostica, pude planear as minhas aulas de forma mais
contextualizada, refletindo qual seria a melhor estratégia para a lecionacdo das mesmas.

Realizei uma avaliacdo formativa ao longo do ano de modo a verificar se existia
qualquer tipo de dificuldade, caréncia ou falta de empenho por parte dos alunos, se 0
processo por que estes iam passando estava a resultar ou se deveria sofrer mudancas no
sentido de impulsionar o ensino destes, adaptando-o as suas capacidades.

No final de cada Unidade Didatica realizei uma avaliacdo sumativa, que
permitiu a formagéo de um juizo global sobre as aprendizagens realizadas pelos alunos
e que complementava a informacao recolhida através da avaliacdo formativa.

E importante, que desde o inicio se imponham regras, se criem hébitos, ndo

desfazendo o respeito matuo, a cooperagdo professor — aluno, a amizade e a motivagéo.
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4. Area 2 — Participacio na Escola e relacio com a comunidade

Ao longo do ano letivo, participei em todas as atividades que se realizaram na
escola, facto que me possibilitou um maior e melhor enriquecimento de um percurso
profissional, que se inicia agora. A tabela que descreve as atividades desenvolvidas
(quadro anexo n° 6), representa o plano anual de atividades propostas pelo departamento
de educacdo fisica e pelos nucleos de estagio da escola secundaria.

Realizei assessoria a Direcdo de Turma participando em Vvérias reunides com o
Diretor da Turma que me foi atribuida, reunido geral de turma, auxiliando o diretor de
turma na caraterizacao geral e mostrando-me disponivel, sempre que necessario.

Penso que esta convivéncia com o que ¢ “ser um diretor de turma” foi

enriquecedora para 0 meu processo de evolucado e integracdo no mundo profissional.

Colaborei, também, com a professora cooperante, na disciplina de Formacéo
Civica. Essa colaboragédo passou pela planificacdo das aulas, estruturacdo e lecionacéo,
no sentido, de melhorar as minhas competéncias enquanto professor. Todo o
planeamento da disciplina foi de encontro ao que esta estipulado pelo Ministério da
Educacédo para a disciplina, bem como as tematicas definidas pelo grupo disciplinar.

Foram abordadas as tematicas da Cidadania, Educacdo Sexual e Saude.

4.1 - Atividades organizadas pelo Nucleo de Estagio (objetivos, contexto,

estratégias de desenvolvimento das atividades, avaliacdo).

O Nucleo de Estagio no inicio do ano apresentou e prop0s vérias atividades para
o plano anual de atividades do departamento e demonstrou sempre ser interventivo e
participativo na realizagdo e concretizagdo das mesmas no decorrer do ano letivo. As
atividades que foram propostas foram: XicOlimpiadas, Desfhrute 8x. As XicOlimpiadas
consistiam em provas de atletismo para além daquela que ja existia (corta-mato) como
por exemplo, lancamento do peso, salto em cumprimento, corrida de velocidade.
Desfhrute 8x, foi uma atividade que decorreu ao longo do ano, uma vez por més, onde

era proposta uma aula de uma modalidade definida no inicio do ano. Eu e a minha
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colega, organizamos a atividade de Futsal e de Bagdminton, que decorreram nos meses
de Novembro e Maio respetivamente.

Participamos e organizamos outras atividades:

- Torneios de 3x3, masculino e femininos, que decorreram num Gnico dia no
final do 2° Periodo, com a participacdo em massa da escola. Elaboramos fichas de
inscricdo, cartaz de divulgacdo, regulamento e quadro competitivo, bem como
projetamos toda a organica e organizacdo do torneio, para que decorresse com
normalidade e que fosse um torneio marcante para os alunos.

- Fomos parte ativa na organizacéo da flashmoob, ensinando aos nossos alunos a
coreografia estipulada para o evento. A coreografia foi sendo introduzida no 1° periodo
nas partes finais das aulas, para que os alunos fossem aprendendo. Posteriormente, fez-
se uma selecdo dos melhores alunos e daqueles que realmente queriam participar, na
atividade.

- No jornal da escola, com a elabora¢do de uma noticia que foi publicada;

- No acompanhamento dos alunos ao Compal Air, na eliminatéria que decorreu
em Vizela;

Penso que para além das atividades que foram referidas, eu e a minha colega,
demonstramos total cooperacao e disponibilidade, em tudo o que era necessario ajudar a
organizar, a dinamizar, a participar e a desenvolver na escola. Nunca dissemos que nédo
aos desafios propostos pela escola, pelo departamento e pela orientadora, apresentando
sempre 0 maximo interesse e rigor para que as atividades se realizassem com a maior
das normalidades, dando qualidade as mesmas.

Concluindo, verifico que esta escola oferece um conjunto vasto de atividades
para os alunos participarem, o que hoje em dia, nem sempre acontece noutras escolas,
permitindo que os alunos se manifestem como parte mais ativa da escola. Estas
atividades tém componentes que devemos considerar no desenvolvimento dos nossos
alunos, a promogdo do convivio, da pratica desportiva, da vivéncia de novas

experiéncias, do desenvolvimento de conhecimentos, entre outros aspetos.
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5- Area 3 — Investigacdo e Desenvolvimento Profissional

5.1.- Introducéo

A realizagdo deste estudo é uma das componentes do estagio, onde cada aluno
individualmente realiza um trabalho cientifico, para demonstrar as suas competéncias
investigativas, aplicando-0 no contexto escolar onde esteve inserido, durante este ano
letivo. Vai incidir na prética desportiva regular dos alunos do 10° e 11°%nos numa escola
Secundaria, nomeadamente a influéncia da mesma nos resultados do teste da Milha do
programa Fitnessgram.

Os jovens praticam cada vez menos desporto, em Portugal, fruto de
variadissimas questdes, por isso, pensei que seria interessante refletir e perceber até que
ponto, e em que medida é que os alunos que praticam menos desporto, influéncia na
manutencdo de uma vida saudavel. O estudo visa perceber se existem diferencas nos
resultados do teste da milha, entre os alunos que praticam desporto regularmente e 0s
alunos que ndo praticam. A utilizacdo deste teste justifica-se pelo facto da escola ja
adotar este tipo de teste para a medi¢do da capacidae aerdbia dos seus alunos.

No que diz respeito a planificacdo e operacionalizacdo do estudo, foi realizada a
recolha dos dados do Teste da Milha e do inquérito socio-biografico de cinco turmas,
duas turmas de 10° e trés de 11°ano. O questionario teve por objectivo, identificar quais
sdo os alunos que tém uma pratica desportiva regular. Quanto a opg¢do pelo teste de
milha, a ou e ndo pelo teste VVaivém, previsto na bateria de testes fitnessgram que visa
também avaliar a capacidade aérobia.

Os dados dos testes e dos inquéritos sdo inseridos no software Excel, onde é

criada uma base de dados, para de seguida ser introduzida noutro software, SPSS.

5.2.- Revisdo da Literatura

A evolugéo da humanidade processa-se a um ritmo alucinante. Nos tempos mais
primatas, o homem dependia das suas capacidades fisicas para sobreviver: lutava,
caminhava, corria e saltava para suprimir todas as suas necessidades basicas e

fisioldgicas. Com a sedentarizacdo passou a usufruir de outros meios que sofreram
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grandes evolugdes ao longo dos tempos, continuando, mesmo assim, 0 homem a ser
muito ativo, de forma a conseguir o seu sustento e o da sua familia e da sua
comunidade.

Sedentarismo é definido como a falta, auséncia e/ou diminuicdo de atividades
fisicas e desportivas. Considerada como a doenca do século XXI, estd associada ao
comportamento quotidiano decorrente dos confortos da vida moderna. Pessoas que tém
um gasto calérico reduzido semanalmente pela auséncia da pratica desportiva sdo
consideradas sedentarias ou com habitos sedentarios.

Estudos longitudinais tém mostrado uma tendéncia de diminuicdo de atividade
fisica e aptiddo fisica em todas as idades e ambos 0s sexos. No entanto apesar de ja se
terem construido muitas evidéncias, existem ainda diavidas por esclarecer no que
respeita as questdes relacionadas com atividade fisica, aptidao fisica, saude em geral e
obesidade em particular durante a infancia e adolescéncia (Caspersen, Nixon, &
DuRant, 1998). A falta de convergéncias solidas de resultados esta relacionada, por um
lado, com a complexidade da avaliacdo da atividade fisica e, por outro lado, com
dificuldade de estabelecer pontos de corte para a saude nestas idades. A prioridade das
recomendacdes internacionais apontam para a necessidade de aumentar niveis de
atividade fisica em especial de intensidades moderadas e vigorosas, assim como 0s
niveis de aptidao fisica para obter beneficios para a sadde. Contudo, evidéncias tém
sugerido também que a maioria das criancas e adolescentes ndo atingem estas
recomendacdes e que os valores tém diminuido nas Gltimas décadas. (Pate et a., 2006).

O progresso, particularmente nos dominios socioeconémicos e tecnoldgicos,
operou alteracdes significativas ao nivel do comportamento, com repercussées no
quotidiano dos individuos, tornando possivel ao homem, viver, trabalhar e mesmo
brincar, quase sem movimento e esforco. Estas mudancas promovem novos estilos de
vida, reduzem a solicitagdo para que as populacdes sejam fisicamente ativas (Bouchard
et al., 1994) e ndo adotem estilos de vida sedentarios.

Cada vez mais se atribui maior importancia a atividade fisica, sendo que este
crescimento tem evoluido de forma proporcional com os varios estudos realizados
acerca desta tematica. Atualmente, a pratica de atividade fisica regular é de todo
benéfica para a nossa saude, existindo literatura, que evidencia de forma clara, esse
mesmo facto.

Ultimamente, tém-se verificado algumas evolugdes relacionadas com o rastreio e

o controlo dos fatores da aptidao fisica associados a satde. Uma das evolugdes recentes
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para avaliacdo da aptiddo fisica relacionada com a saude, foi o desenvolvimento do
programa Fitnessgram, Nucleo de Exercicio e Saude (2002), adequando-se aos
principios de educacdo da aptiddo fisica e permitindo as criangas e adolescentes
viabilizarem o prazer pela pratica regular de Atividade Fisica.

A pratica desportiva regular é fundamental para a sadde de qualquer cidad&o
comum, pois tras beneficios para a nossa satde. E, por isso, desejavel que a atividade
fisica comece bem cedo e tenha continuidade pela vida fora, até que todas as nossas
fontes de mobilidade se recusem a permiti-la nem que seja através desse exercicio bem
natural a que cada vez maior nimero de praticantes se vai dedicando, o caminhar.

Martins (2005) "conclui que a préatica desportiva e a atividade fisica, no conjunto
de “comportamentos favorecedores de um estilo de vida saudavel, nomeadamente de
um estilo de vida ativo, em conjugacdo com outros comportamentos considerados
positivos para a saude, podem ter um papel fundamental na criacdo de um estilo de vida
benéfico para a salde. Refere ainda que a pratica regular de atividades fisicas e
desportivas tém diminuido acentuadamente, principalmente, no periodo da
adolescéncia, pelo que urge desenvolver habitos desportivos nos nossos adolescentes de
modo a promover uma vida saudavel que se prolongue até ao estado adulto™

A escola também tem esse papel, sendo um meio catalisador para incutir nos
alunos, a necessidade de realizar pratica desportiva regular, pois se tiverem por habito
praticar alguma atividade vai permitir que mais tarde, j& numa idade mais avancada,
esteja disponivel para realizar atividades simples e rotineiras, que vao sendo cada vez
mais dificeis, a medida que vamos perdendo faculdades.

Considerando que o estudo, se debruca numa forte componente que é a prética
desportiva regular de exercicio, faz todo o sentido, realizar uma abordagem a atividade
fisica pois, € um fator fortemente preventivo em termos de Salde Publica, retardando
inimeras doencas nocivas para a nossa salde. E sabido, que a atividade fisica €
amplamente reconhecida pelos beneficios que acarreta para a salide e bem-estar dos
individuos. Aptidao fisica significa, de uma forma geral a capacidade e o estado de
rendimento do ser humano, assim como a disposi¢do atual para uma determinada area
de atuacéo (Weineck, 2003).

Relativamente as criancas e jovens a atividade fisica € uma componente
fundamental para o seu desenvolvimento e crescimento, sendo geralmente referidos
como “naturalmente ativos”. No entanto, apesar de ser 0 grupo etario mais ativo, o0s

especialistas em salde tém vindo a preocupar-se com 0s niveis de atividade fisica dos
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jovens nas Ultimas décadas, pois os problemas relacionados com o sedentarismo,
nomeadamente a obesidade, tém aumentado consideravelmente.

Os jovens, principalmente nos meios urbanos, veem reduzidas as oportunidades
de desenvolver atividade fisica de forma espontanea. Os estilos de vida sdo cada vez
mais sedentarios, devido a problemas relacionados com o trafego, a inseguranca e a
auséncia de tempo, espaco e equipamentos lidicos adequados as necessidades das
criangas. Os seus quotidianos sdo demasiadamente preenchidos e regulamentados, as
oportunidades e 0 espago para as criancas brincarem séo cada vez mais limitados (Neto,
2001). Uma vez que a infancia e a juventude sdo tidas como os periodos etarios onde 0s
habitos de atividade fisica e desportiva se adquirem e consolidam, torna-se essencial a
criagdo de programas de promocao que incentivem de forma eficaz as criangas e jovens
a optarem por comportamentos ativos em detrimento do sedentarismo.

A promocédo da atividade fisica na populacdo mais jovem deve estar sempre
presente na medida em que todas as criangas e adolescentes devem participar em
atividades fisicas de intensidade moderada a intensa, pelo menos uma hora por dia, € 0s
jovens mais sedentarios devem envolver-se em atividade fisica moderada pelo menos
trinta minutos por dia. Paralelamente, algumas das atividades fisicas propostas devem
ser direcionadas para a melhoria do desenvolvimento muscular, da forca, da
flexibilidade e da salde Ossea, pelo menos duas vezes por semana (Anderson et al,
2006).

Neste contexto, a Educacdo Fisica na escola deve desempenhar a importante
funcéo de prevenir e corrigir o sedentarismo e a inatividade fisica nos jovens (Nucleo de
Exercicio e Saude, 2002) e impulsionar a adocdo de um estilo de vida ativo que se
mantenha na vida adulta. No tocante a consciencializacdo, referimo-nos justamente ao
auxilio dos pais para o incentivo a pratica de atividades fisicas e para a ado¢do de boas
praticas alimentares.

Diante de todos os conhecimentos adquiridos sobre a obesidade e os beneficios
do exercicio fisico citamos Guedes & Guedes (1997) que referem que os programas de
exercicio fisico podem provocar importantes modificacbes com relacdo aos parametros
de composicao corporal, reduzindo os niveis de massa gorda (MG) e incrementando a
massa isenta de gordura (MIG), com escassas alteracdes da massa corporal.

Seabra et al. (2008), na pesquisa que realizou, refere exatamente a importancia
da aplicacdo destes programas variados de atividades fisicas. Assim como, refere a

importancia de consciencializar o professor de Educacdo Fisica de que €, na
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comunidade escolar, o elemento com maior preponderancia na promogéo e criagdo de

habitos de atividades fisicas junto dos seus alunos.

5.3- Objetivos

- Verificar se ha maior percentagem de alunos a praticar desporto regularmente,

relativamente aos ndo praticantes;

-Verificar se os alunos que praticam desporto regularmente tém maior capacidade

aerdbia do que os alunos que ndo praticam

- Verificar se 0s rapazes que ndo praticam desporto tém melhores resultados, que as

raparigas que praticam regularmente;

5.4. - Metodologia

A amostra € constituida por 61% do género feminino e 39% alunos do género

masculino, fazendo um total de 108 alunos. No que diz respeito aos 16 anos, 34 sdo do

género feminino e 15 do género masculino; 17 anos, 31 sdo do género feminino e 23 do

género masculino e por fim, 18 anos, sendo 1 do género feminino e 3 do género

masculino.

Quadro n° 1 —Descri¢do da amostra quanto ao género e a idade

Idade Total
16 17 18
n 34 31 1 66
Feminino
Feminino 51,5% 47,0% 1,5% 100,0%
Género
n 16 23 3 42
Masculino
Masculino 38,1% 54,8% 7,1% 100,0%
n 50 54 4 108
Total
% of Total 46,3% 50,0% 3,7% 100,0%
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Através do teste da milha, que se encontra inserido na bateria de testes de
fitnessgram pudemos avaliar a capacidade aerdbia dos alunos. A partir dessa avaliacdo
quisemos perceber se a préatica desportiva regular federada, estava associada ao sucesso
do teste.

Realizou-se o teste da Milha e elaborou-se um questionario que nos permitiu
distinguir e sinalizar quem praticava e quem néo praticava desporto.

Ap0s os resultados do teste da milha, identificou-se aqueles que se encontravam
abaixo, dentro ou acima da zona saudavel e procedeu-se ao tratamento estatistico dos

mesmaos, atraves do programa de software, SPSS.

5.4.1.- Procedimentos da avaliacédo da aptiddo aerdbia

A avaliacdo da aptiddo aerdbia foi elaborada com base no protocolo da bateria
de testes Fitnessgram, Ndcleo de Exercicio e Saude, (2002).

Para a avaliacdo da aptidao aerdbia foi utilizado o teste corrida 1 milha, apesar
de este ser considerado como alternativo. Esta situacdo deveu-se aos recursos espaciais,
temporais e materiais ndo serem os ideais para a aplicacdo do teste recomendado, o teste
do vaivém, tendo a opcao recaido sobre o teste da Milha.

Teste Corrida 1 milha (1609 metros)

A aplicacdo deste teste foi elaborada segundo as indicacdes e recomendacdes

explicitas no protocolo da bateria de testes Fitnessgram, Ndcleo de Exercicio e Salde,
(2002), estando descritas de seguida.

Obijetivo: percorrer a distancia de uma milha o mais rapido possivel. Se ndo for capaz de
percorrer a totalidade da distancia a correr, podera fazé-lo a andar.

Descrigdo: O(a) aluno(a) encontra-se em pé junto a linha de partida, e ao sinal de
partida comeca a correr tentando percorrer a distancia de 1609 metros no menor tempo
possivel. Andar é permitido, embora 0s executantes sejam instruidos no sentido de
correrem 0 mais rapido possivel de modo a percorrer no menor tempo possivel.
Avaliago: E registado o tempo, em minutos e segundos, que foi gasto para completar o

percurso.
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5.5.- Resultados

Quadro n° 2 — Avaliacdo dos Alunos praticantes e ndo praticantes de desporto

P.D.R * T.Milha * Género Crosstabulation

Género T.Milha Total
Acima da Dentro da Abaixo da
zona saudavel | zona saudavel | zona saudavel
Pratica desporto N 1 8 14 23
regularmente % 4,3% 34,8% 60,9% 100,0%
Nao pratica desporto N 1 > 37 43
Feminino
regularmente % 2,3% 11,6% 86,0% 100,0%
n 2 13 51 66
Total
% 3,0% 19,7% 77,3% 100,0%
Pratica desporto n 6 13 6 25
regularmente
% 24,0% 52,0% 24,0% 100,0%
Masculino Nao pratica desporto n 0 9 8 17
regularmente % 0,0% 52,9% 47,1% 100,0%
n 6 22 14 42
Total
% 14,3% 52,4% 33,3% 100,0%
Pratica desporto n 7 21 20 48
regularmente
% 14,6% 43,8% 41,7% 100,0%
Total N&o pratica desporto n 1 14 45 60
regularmente % 1,7% 23,3% 75,0% 100,0%
n 8 35 65 108
Total
% of Total 7,4% 32,4% 60,2% 100,0%

Na amostra feminina de 66 alunas, identificamos que aquelas que praticam
desporto regularmente, 23, 4,3% estdo acima da zona considerada saudavel. 34,8% das
alunas, estdo dentro da zona saudavel de prestacdo e por fim, 60,9% estdo fora da zona
saudavel, o que significa que realizaram tempos superiores aqueles que séo definidos

para este teste e paras estas idades.
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No que se refere, as alunas que ndo praticam desporto regularmente os valores
para a zona saudavel ou acima sdo 14%, enquanto, 86,0% estdo abaixo da zona de
prestacdo saudavel, o que nos permite afirmar que o facto de se praticar desporto
regularmente esta relacionada com a prestacéo do teste da milha, para as raparigas.

Relativamente a amostra masculina, da parcela dos alunos que praticam desporto
regularmente, 24,0%, estdo acima da zona de saudavel, obtendo resultados bastante
positivos; 52,0% encontram-se dentro da zona de prestagdo saudavel, e por ultimo
24,0% estdo fora da prestacdo, ou seja abaixo da ona saudavel.

No grupo dos alunos de género masculino que ndo praticam desporto
regularmente, nenhum aluno obteve resultados acima da zona saudavel, 52,9%, estéo
dentro da zona de prestacao saudavel e 47,1% estdo abaixo da zona saudavel.

Confrontados os resultados obtidos entre os dois generos (feminino e
masculino), verificamos que, apenas 2,3% dos alunos de género feminino se enquadram
no grupo dos alunos acima da zona ideal de prestacdo, enquanto, nos alunos de género
masculino existem 24,0%. No grupo de alunos dentro da zona ideal de prestacdo, 34,8%
sdo do género feminino e 52,0% sdo do género masculino, e no grupo dos alunos que
estdo fora da zona ideal de prestacdo, a percentagem de alunos de género feminino,
60,9%, foi superior aos do género masculino, 24,0%.

J& nos alunos que ndo praticam desporto regularmente, 2,3% do género feminino
encontram-se na acima da zona ideal de prestacdo, ja no género masculino ndo existe
nenhum caso, 0%; dentro da zona ideal de prestacdo, 11,6% sdo do género feminino e
52,9% sdo do género masculino, isto é, existe uma maior percentagem de alunos
masculinos que ndo praticam desporto dentro da zona pretendida. Finalmente, 86,0% do
género feminino estdo fora da zona ideal de prestacédo e do género masculino sdo 47,1%.

Contudo é preocupante verificar que os alunos que praticam desporto sdo em
menor nimero do que aqueles que ndo praticam, e no caso das raparigas ainda é mais
relevante com percentagens altissimas.

Por fim, todos os objetivos que foram propostos. Existem muitos alunos que néo
praticam desporto regularmente. Os alunos que praticam desporto regularmente obtém
melhores resultados no teste da milha do que aqueles que ndo praticam. Confrontar os
resultados, sendo o critério 0 género, constatamos que os rapazes tém melhores

resultados que as raparigas.
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6. Conclusoes

Assim sendo, o principal objetivo do presente estudo foi verificar a associagao
entre a pratica desportiva regular e a capacidade aerdbia com base nos resultados do
teste da Milha, teste esse contemplado no programa fitnessgram e o que verificamos é
que essa relacéo existe, na medida em que os alunos que praticam desporto obtiveram
melhores resultados nos testes da Milha, do que os que ndo praticaram, 0 que se
verificou quer sendo eles do género masculino ou do género feminino. Verificamos
ainda, que existe uma maior predominancia por parte dos rapazes nas zonas acima e
dentro dos ideais de prestacdo, em relacdo as raparigas, o que podemos concluir que 0s
rapazes tém para além de maior capacidade aerébia, uma maior preocupacdo no sentido
de praticar desporto, pois hd& um maior percentagem de rapazes a praticar do que
raparigas.

E preocupante a quantidade de alunos que ndo praticam desporto, embora o
estudo ndo contemple essa componente, seria importante saber as razfes pelas quais néo
0 fazem. Cada vez mais existem alunos que né@o praticam desporto, perceber o porqué
de ndo o fazerem seria benéfico para se corrigir alguns erros que acontecem no percurso
desportivo mas também escolar, pois a escola também promove essa mesma pratica

através do desporto escolar.

7. Reflexao Final

No final deste relatério de estdgio, constato ser necessario uma reflexdo
introspetiva no sentido de concluir quais os beneficios que o0 mesmo me ofereceu para o
desempenho de uma vida profissional que se apresenta a partir deste momento. Este
estagio insere-se na unidade curricular de Préatica de Ensino Supervisionada | e 11 2° ano
de Mestrado em Ensino de Educacdo Fisica nos Ensinos Basico e Secundério, do
Instituo de Educacgéo da Universidade do Minho.

Apesar da escolha do local de estagio ter sido feita por mim, as expetativas eram
muitas uma vez que fui aluno daquela escola secundaria durante trés anos e o tempo que

separou a minha situagédo de aluno para a funcéo de professor foi muito curta. Fui muito
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bem recebido, mesmo pelos meus professores, fazendo com que me sentisse mais um
dos seus colegas de profisséo.

Enquanto professor que terminou um ciclo com o estagio supervisionado mas que
podera dar inicio a uma carreira profissional, pude constatar que por em pratica tudo o
que aprendemos na teoria e tudo aquilo que idealizamos, nem sempre € facil. Como diz
Giovani (1998), a formacéo dos professores ndo se pode centrar Unica e exclusivamente
nos espagos formais e escolarizados. Deve sim, refletir sobre as suas atuagdes, 0 seu
desempenho enquanto professor e ter em atengédo todos os alunos que fazem parte de um
todo mas cada um tem a sua personalidade e a sua forma de agir e interagir.

Ao longo destes dois anos de formag&o tomei consciéncia da realidade educativa.
Ser professor ndo é fécil. A disciplina de Educacdo Fisica, normalmente é bem aceite e
a grande maioria dos alunos demonstra grande disponibilidade para o desenvolvimento
da mesma devendo,por isso, o trabalho do professor ser mais criativo para manter essa
predisposicdo. Desta forma a escola € um local de aprendizagens e também de cultura
(Basei, 2008). Neste ano aprendi a mediar e resolver conflitos, aprendi a lidar com
diferentes comportamentos e personalidades, aprendi a trabalhar com e para a
comunidade educativa. Aprendi, também que todas as aulas devem ser bem planeadas
para poderem ser bem orientadas e atingir os resultados pretendidos.

Durante o ano letivo, também foi importante a minha relagdo com a comunidade
escolar, na medida em que é fundamental ter a percecdo da realidade dessa mesma
comunidade e de que forma a mesma se articula perante as situaces problematicas que
se depara no decorrer do ano. Um relacionamento com todos os intervenientes da
comunidade escolar auxilia-nos no crescimento enquanto professor, alargando assim o
leque de vivéncias e experiéncias que esta etapa profissional nos proporciona.

Com a certeza de que um professor ndo pode ficar pela formacdo adquirida na
universidade e ao longo de um estagio, estou consciente de que devo continuar a
procurar conhecimento e enquanto profissional adaptar-me as mudancas para poder agir

de forma consciente, no meu local de trabalho.
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Anexo de fotografias

Espacos destinados para as aulas de Educacéo Fisica

Pavilhdo

L ThH

Imagem n2 1

Auditorio

Imagem n? 2
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Exterior

Imagem n2 3

Imagem n24
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3.0ORGANIZAGAO E GESTAO DO ENSINO E APRENDIZAGEM

Ambito: Esta area engloba a concepcéo, o planeamento, a realizacio e a avaliagdo do ensino.

educagdo e formagdo do aluno na aula de EF.

Objectivo: Construir uma estratégia de intervengdo, orientada por objetivos pedagdgicos, que respeite o conhecimento valido no ensino da Educacdo Fisica e conduza com eficacia pedagogica o processo de

Calend
Area Objetivos Determinantes criticas Recursos Estratégia Controlo arizaca
0
Analisar os documentos .
; N = Documentos fornecidos pela . TR .
referentes ao Estagio = Perceber a sequéncia de trabalhos = Leitura e andlise individual,
L . Professora Cooperante e documentos
Profissional, a serem elaborados coletiva e . . x A
S recolhidos durante a minha formagéo . x x Més de
1.1 nomeadamente, aos individualmente. . Internet: = Discussdo em grupo, com o = Reflexdo pessoal. Set
objetivos a desenvolver em = Adaptacdo ao espaco de ! Nucleo de Estagio e a
. X - < = Reunibes do conselho de turma, sub
cada area e a forma como lecionacéo. ) P professora cooperante
X . departamento e nucleo de estéagio.
este serd avaliado.
= Programa curricular da Educacgéo = Discusséo e
X . Fisica do ensino secundario; reflexdo com o
. = Adaptar os programas a realidade . . x ,
Analisar os planos ) = Projeto Curricular da Educagéo nucleo de
. escolar/turma; L ~ e
curriculares e programas de Fisica; = Elaboragdo dos documentos estagio; Més de
Educagdo Fisica, = Documentos do sub departamento de norteadores da pratica
1.2 = Adaptar o plano anual tendo em N P . Set. a
nomeadamente as . educacao fisica (regulamento de pedagogica: = Esclarecimentos
. - conta os conteudos a abordar e o g < ~ Nov.
competéncias especificas, - . educacao fisica e planeamento = Elaboracdo do planeamento e sugestdes
L i} plano de atividades organizado o 5 ;
essenciais e contedidos. o anual). Anual Individual (10°CT3). fornecidos pela
pelo grupo de educacdo fisica.
= Qutros documentos elaborados pelo Professora
nlcleo. Cooperante.
= Adaptar 0 processo ensino — = Ficha de caracterizagdo
. x aprendizagem a turma de forma a - X ai individual do aluno — inquérito R
Recolher informacéo . ) = Caraterizacdo do escaldo etério; T . Més de
. facultar um ambiente saudavel e T socio biografico — tendo em . x
relativa aos alunos, de - = Caraterizagcdo motora da turma. - . Discusséo com o Set.
. - promotor da aprendizagem ao conta as carateristicas do meio o S
forma a construir decisGes i . grupo de estagio; (inquérit
1.4 longo do ano; . social e cultural onde a escola e .
que promovam o = Documentos fornecidos durante a . i 0) até
. N . os alunos se inserem; « :
desenvolvimento e a . formagdo académica bem como os " Reflexdo || fim do
) R = Perceber as necessidades da turma - .
aprendizagem desejaveis. . S realizados ao longo do ano letivo. — . pessoal. ano.
e quais as suas principais = Testes e avaliagOes realizadas
dificuldades. durante o ano.

46




4, PLANIFICACAO

Are

Obijetivos

Determinantes criticas

Recursos

Estratégia

Controlo

Calend
arizaca
0

Planificar o ensino nos trés n

iveis Anual, Unidade Didatica e Au

la tendo em conta os objetivos, 0s recursos, contetidos de ensino, tarefas e estratégias, prever formas de avaliar o

processo de ensino - aprendizagem, e contemplar decisdes de ajustamento.

= Orientacdo da Professora

. Cooperante; * Analise e
Planear a nivel anual = Gerir o tempo de aulas para = Documentos: correcéo pela
as modalidades a cada modalidade tendo em Roulement = Troca de impressGes com o nucleo de Professora Més de
. conta o roulement da escola, as R estagio e Professora Cooperante; Cooperante;
15 lecionar. ~ P Calendarizag&o do plano de Set./Out
estagOes do ano e as possiveis atividades:
trocas; P = Reunides de ndcleo de estagio/individual. || = Ajustamentos
Calendério escolar 2011/2012 quando
Pfo_Jeto Curricular da Educacgéo NECEsSArios.
Fisica
o ) " Avallage}o |n|clal (_1|agnost|ga. = Discussio com o
-Adequar as matérias de ensino e L] Quanto a sequéncia da matéria, nas ntcleo de estégio
uma planificagdo o mais « . i i i 5
P ¢ » Documentagdo de apoio referente modalidades desportl\fas coletivas, serdo e Professora
completa tendo em conta as as modalidades a lecionar; abordadas com situagdes de Cooperante
capacidades, habilidades e ' aprendizagem que evoluem do simples (coletivamente
dificuldades dos alunos; . « i S
= Orientacéo da Professora para o camplexo, em formas reduzidas e/ou individual);
Cooperante: de jogo de modo a que os elementos
= Alterar o planeamento conforme ’ técnicos sejam inseridos de uma forma « Andlise e
. Necessario; . . i ibuf x Antes
16 Planear a nivel da Documentos fornecidos e criados contt_extu~al|(zjada,lcontr|t,)\|mdo pa(ljral% q reformulacéo das de cada
' Unidade Didatica durante a formacao académica; motivacao dos alunos. 1vas modatoade U.D. com a ajuda
individuais, a matéria sera aborda de U.D.

= Relembrar e aplicar os
conhecimentos apreendidos na
formacdo académica.

= I[dentificar falhas na elaboracéo
dos diferentes documentos.

= Calendario Escolar 2011/2012
(eventos)

= Documentos fornecidos pelo grupo
disciplinar o de Educacéo Fisica;

forma distribuida quanto possivel e
concentrada quanto necessario. De
acordo com_Vickers (1990), “da base
para o topo”;

Leitura de documentos acerca das
modalidades a lecionar;

= Analise e reflexdo da bibliografia

consultada

da Professora
Cooperante;

= Ajustamentos
apos Avaliacdo
inicial
diagndstica.
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5.REALIZACAO

< Calend
':‘; Objetivos Determinantes criticas Recursos Estratégia Controlo arizaca
0
Conduzir com eficacia a realizagdo da aula, atuando de acordo com as tarefas didaticas e tendo em conta as diferentes dimensdes da intervencdo pedagdgica.
» Documentos = Refletir acerca do ensino ndo so6 antes, como
= Selecionar os exercicios adequados aos . durante, mas sobretudo depois da sua ~
meus objetivos; recolhidos durante o realizacdo o que permitira detetar o que . Reflexo_gs/_feed
. T ~ meu percurso . backs diarios
Ser capaz de conduzir com = Verbalizago da instrugdo. Centrar-me Lo correu bem e mal, o que necessita de ser

T o . o académico; . e acerca da
eficécia a realizagdo das sobretudo no que é relevante, ser sucinta; . ~ alterado ou ajustado para a aula seguinte; "

. ) . - o = Orientagdo da . ; « prética
minhas aulas; = Saber quais as estratégias a utilizar tendo = Apoiar-me na orientacdo da Professora -

. . . Professora . pedagogica

Desenvolver aprendizagens em conta a heterogeneidade da turma; Cooperante: Cooperante e ajuda dos meus colegas de com a
significativas e fomentar a = Analisar durante a aula a pertinéncia das perante, estagio;

x . o - ~ = Materiais - . ~ Professora
no¢do de competéncia no sﬂuagqes de aprendizagem e progressoes disponiveis. = Refletir sobre a}s,ln_formagogs da prof_essora Cooperante e
?Jltjirl]i%r terminologia ggsegzl_r:t)i\%gp Os1as para o cumprimento " Planeamento anual zggre:zr?igt?nri?\l#:(s:zl rggiggzzlfjis rZ;/IeillzI; saa(')s e nucleo de

e 0l0g1d . S ODJELIVOS, . . de Educacdo Fisica P (e estagio;
especifica da disciplina; = Criar situacdes de ensino eficazes e do 10°CT3: que, consequentemente, fornece sugestbes » Resultados Ao
Envolver os alunos no organizadas de modo a otimizar o tempo ~ para melhorar a minha .
. ) - . . = ReflexOes efetuadas : ~ . obtidos pelos longo
1.8 || processo de aprendizagem; potencial de aprendizagem, a densidade . . intervencgao/desempenho;

L . M apos cada aula; S alunos em do ano
Otimizar o tempo potencial motora e minimizar o tempo de espera dos || _ Bibliografia = Refletir apds a aula/U.D sobre 0 que 0s meus cada letivo
de aE)r(_endlzagem_ nos Varios alunos nas tarefas; _ especifica de cada alunos aprendera_m, aula/evolucio:
dominios, a qualidade da = Promover no aluno o sentimento de I ) = Observar e refletir as aulas dos meus colegas . A
instrucao, o feedback competéncia e autonomia; mo d_a |dad_e ’ estagiarios; Ajustamentos

edagd ié:o (completar o seu = Tirar partido dos recursos’e espagos " Bibliografia geral " Comunicar, com os alunos de modo a ao
Eicloge Selecionarpo mais dis orr:iveis da escola; P ligada aos saberes da familiariza-los com a terminologia especifica planeamento
; . . P ’ . - Educacdo Fisica L 109 ) P quando
importante, o clima, gestdo de || = Saber quando, como, e onde intervir, isto " da disciplina e de cada modalidade; .
(pedagogia); necessario;

aula e disciplina da aula;
Recorrer a decisdes corretas
de ajustamento.

aulas

é, emitir feedback na quantidade,
qualidade e no “timing” correto;
= Manter o controlo da turma;
= Desenvolver o gosto e participagdo nas

= Documentos
referentes ao estagio
profissional
concretizados em
anos precedentes.

= Individualmente construir com os alunos uma
relacdo de proximidade afetiva e confianca e
coletivamente desenvolver uma relagéo
propicia a aprendizagem assente na
responsabilidade;

= Criar e fazer respeitar as rotinas.

= Conclusdes
obtidas através
da préatica
pedagdgica.
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6.PARTICIPACAO NA ESCOLA

Ambito: Esta area engloba todas as atividades no letivas realizadas pelo estudante estagiario, tendo em vista a sua integracio na comunidade escolar.

Objetivo: Contribuir para a promo¢éo do sucesso educativo, no reforco do papel do professor de Educacdo Fisica na escola e da disciplina de Educacéo
Fisica, através de uma intervencdo contextualizada, cooperativa, responsavel e inovadora.

Objetivos Determinantes criticas Recursos Estratégias Controlo Calendarizacdo
- . - Ler e analisar o
Conceber e por em préatica - Capacidade de documento  referente  a0s
atividades de complemento | - Integrar-me rapidamente dentro do | adaptacdo a um modelo ja tornaios: - Balanco efetuado no
curricular na escola, garantindo a | modelo de planeamento e organizagdo dos | instituido h& varios anos iy . ang 1° Periodo: - Corta-mato; Atividade com os
. : A . . . . - Atitude positiva e | seguimento dos S ,
sua estreita articulagdo com os | torneios da escola; na comunidade escolar; e . . professores e funcionarios “Desthrute”;
L - . . - . L dindmica; torneios realizados ao
objetivos da atividade curricular | - Colaborar e organizar as atividades; - Calendarizagao e x
. - Promover a adesdo em | longo do ano.
de EF. regulamento dos torneios ;
massa ao torneio pela

e atividades;

comunidade escolar;

Compreender o papel de diretor

- Saber identificar e resolver o trabalho

- Elaboragdo do

x administrativo que competem ao diretor e | - Acompanhamento e | - Observar o0 trabalho -
de turma na sua relagcdo com os . o - . relatério  sobre  as .
ares turma; auxilio do diretor de ]| desempenhado pela diretora funcies de um diretor | Fevereiro.
pares. - Compreender a fungéo do professor como | turma do 10°CT3. de turma da turma 10°CT3; de t%rma
um “gestor” da turma. )
- Promover estilos de vida saudaveis na S In|C|at!va,~ - Aplicar todos os
. ; - Elevada motivacéo, i ..
atualidade; - . conhecimentos  adquiridos A
. . L . dinamismo e diversao; . - Satisfacdo dos
Concebe, utiliza e avalia | - Aderéncia de alunos para participarem e ao longo do meu caminho o .
x - - L - - Diversdo; - . participantes;
processos de promogdo de estilos | nas diferentes atividades organizadas pelos L a no fitness; i
. . NN ) - Experiéncia na &rea do . - Assiduidade dos .
de vida ativa e saudaveis junto da | professores; . - Lecionar aulas : - Dezembro: Corta — Mato
. - - L fitness. - . alunos;
comunidade educativa. - Lecionar uma atividade em que tenho S - interessantes e motivadoras . .
- . - Material disponivel pelo - Dinamismo da
dificuldade; «~ . fque facam os alunos
grupo de Educacéo Fisica; aula/alunos.

- Promover a interacdo entre professores e
alunos.

- Outro material que os
professores arranjem.

regressarem novamente;
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7.Critérios de Avaliacao

Psico-Motor

Execucéo dos varios elementos técnicos

Aplicacdo dos principios taticos individuais, de grupo e
coletivos.

Capacidades fisicas (condicionais e coordenativas).

Progressdo na aprendizagem

Observacao direta de
exercicios critério em situacao

individual e grupo

Dominio Cognitivo

e Dominio da lingua Portuguesa e vocabulario desportivo

e Teste escrito.

Fichas de avaliacdo escrita e

oral

Dominio Sécio-Afetivo

e Assiduidade.
e Pontualidade.
e Atitudes

Observacao direta em
contexto de aula
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Elaboracdo de uma unidade didatica

Especifica se a que ano de escolaridade a U.D se destina (7°,
0 0. .
Populacao alvo Grau 8, 9%ano);
N°de alunos Indicar o total de alunos da turma & qual se destina a U.D;
Sexo Referir quantos rapazes e quantas raparigas compdem a turma
em causa.
ldade Apresentar a média de idades daquela turma, aludindo a idade
minima e & maxima;
InstalacGes Refere-se as instalagdes nas quais a U.E
Recursos Materiais € lecionada;
Materiais Refere-se ao material utilizado pelos
moéveis alunos;
Temporais Diz respeito ao tempo total da lecionagéo da U.E
Humanos Refere-se ao n°de alunos, permitindo verificar a relagdo entre a
instalagdo e o material disponiveis;
Objetivos Gerais Devem ser retirados do programa de Ed.Fisica;
Finalidades Devem ser retirados do programa de Ed.Fisica;
Dominio Sao alvos que desenvolvem este
Alvos s6cio-afetivo | dominio;
Dominio S&o os alvos que desenvolvem este
cognitivo dominio;
Objetivos Também definidos no programa de Ed.Fisica, sédo
comportamentais todos os que desenvolvem o dominio psico-motor;
terminais
Estruturacéo Cada acéao deve corresponder a um contetdo (a lecionar), posteriormente, cada contetdo vai

de conteltdos

corresponder a um objectivo especifico (plano de aula).

Método
Controlo de
Processo

3 momentos de avaliagdo: Avaliagdo inicial, avaliacdo diagnéstico, avaliagdo intermédia

(formativo) e avaliacao final.

Estratégias de
abordagem da
U.Didética

Refere-se o modo como se vai abordar a matéria (método analitico ou global), o modo como se

vai organizar a turma (grupos homogéneos, ou grupos heterogéneos)
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Competéncias Essenciais e Estratégias de Concretizacdo

Competéncias Essenciais

Estratégias de Concretizagéo

& Participar ativamente em todas as situagoes e
procurar o éxito pessoal e de grupo:

B Relacionando-se com cordialidade e
respeito pelos seus companheiros, quer
no papel de parceiros quer no de
adversarios;

B Aceitando o apoio dos companheiros
nos esforcos de aperfeicoamento
préprio, bem como as op¢des do(s)
outro(s) e as dificuldades reveladas por
eles;

B Interessando-se e apoiando os esfor¢os
dos companheiros com oportunidade,
promovendo a entreajuda para
favorecer o aperfeicoamento e
satisfacéo propria e do(s) outro(s);

B Cooperando nas situagfes de
aprendizagem e de organizagéo,
escolhendo as acc¢es favoraveis ao
éxito, seguranca e bom ambiente
relacional, na atividade da turma;

B Apresentando iniciativas e propostas
pessoais de desenvolvimento da
atividade individual e do grupo,
considerando também as que séo
apresentadas pelos companheiros com
interesse e objetividade;

B Assumindo compromissos e
responsabilidades de organizagéo e
preparacao das atividades individuais e
ou de grupo, cumprindo com empenho
e brio as tarefas inerentes.

= Cooperar com 0os companheiros para o alcance
do objetivo dos Jogos Desportivos Coletivos,
realizando com oportunidade e corre¢éo as
acoes técnico-taticas elementares em todas as
fungBes, conforme a oposicdo em cada fase do
jogo, aplicando as regras, ndo s6 como jogador,
mas também como arbitro.

P Elogiar o esfor¢o de cada aluno.

P Salientar os progressos verificados, mesmo
gue sejam pequenos.

P Fornecer informacdes concretas que permitam
ao aluno tomar consciéncia de que, por
exemplo:

B Estd a melhorar a execucéo técnica;

B Esta a aplicar os elementos técnicos
transmitidos pelo professor;

B Esta a melhorar as suas capacidades
motoras.

P Habituar os alunos a orientar o seu esforco e
expetativas para o progresso pessoal,
definindo com eles objetivos individuais e
alcancar na realizagdo das diferentes tarefas.

P Distribuir a atengdo por todos os alunos
usando a comunicacgéo verbal e ndo verbal.

P Estabelecer objetivos realistas que,
adequados aos niveis de desenvolvimento
dos alunos, cologuem algum grau de
exigéncia, mas proporcionem suficientes
oportunidades de éxito. As atividades
propostas deverdo estar 0 mais proximo
possivel da situacgéo real.

P Aumentar os feedbacks pedagdégicos
positivos, contribuindo para assegurar um
equilibrio entre o feedback pedagdgico e o
corretivo, muitas vezes negativo.

P Controlar ativamente a pratica dos alunos, ou
seja, controlar visualmente todos os alunos.

Tornar claras as regras da aula, estabelecendo
poucas normas para que possam ser cumpridas e
controladas.

Proporcionar a todos os alunos, e
independentemente das suas aptiddes e
capacidades, suficientes oportunidades de
participagdo e progresso.

P Concentrar a atengéo sobre os erros mais
significativos.

P Fornecer as indicagdes durante a execucao,
usando frases curtas e palavras-chave.
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Competéncias Essenciais

Estratégias de Concretizagéo

= Compor, realizar e analisar, da ginastica, as

destrezas elementares de acrobacia, dos
saltos, do solo e dos outros aparelhos, em
esquemas individuais e/ou grupo, aplicando os
critérios de correcao técnica, expresséao e
combinacgédo, e apreciando os esquemas de
acordo com esses critérios.

Realizar e analisar, do Atletismo, saltos,
lancamentos, corridas, cumprindo corretamente
as exigéncias elementares, técnicas e do
regulamento, ndo s6 como praticante, mas
também como juiz.

Elevar o nivel funcional das capacidades
condicionais e coordenativas gerais,
particularmente, de Resisténcia Geral de Longa
e Média Duragfes; da For¢a Resistente; da
Forca Répida; da Velocidade de Reacéo
Simples e Complexa, de Execucéo, de
Deslocamento e de Resisténcia; das Destrezas
Geral e Especifica.

Analisar e interpretar a realizacéo das
atividades fisicas selecionadas, aplicando os
conhecimentos sobre técnica, organizacéo e
participacédo, ética desportiva, etc.

Conhecer e aplicar diversos processos de
elevacdo e manutencdo da Condicao Fisica de
uma forma autdnoma no seu quotidiano.
Conhecer e interpretar fatores de saude e risco
associados a pratica das atividades e aplicar
regras de higiene e de seguranca.

Interpretar critica e corretamente os
acontecimentos na esfera da Cultura Fisica,
compreendendo as atividades fisicas e as
condicdes da sua pratica e aperfeicoamento
como elementos de elevacgéo cultural dos
praticantes e da comunidade em geral.
Identificar e interpretar os fendmenos da
industrializacdo, urbanismo e poluicdo como
fatores limitativos da Aptidao Fisica das
populag@es e das possibilidades de pratica das
modalidades da Cultura Fisica.

Aproveitar todas as oportunidades para
elogiar o esforco realizado e os progressos
conseguidos.

Criar nos alunos a idéia de que ser corrigido
ndo é ser castigado.
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Competéncias Transversais

As competéncias transversais referem-se a um conjunto de competéncias que

o aluno deve adquirir e desenvolver ao longo dos diferentes ciclos de escolaridade e

simultaneamente, aplicar em situacdes do quotidiano, contribuindo deste modo para

que seja progressivamente mais ativo e autbnomo na sua prépria aprendizagem.

Competéncias Transversais

= Métodos de trabalho e estudo:

b

b

b

Ser pontual;

Equipar-se sem perda de tempo;

Apresentar-se devidamente equipado e com equipamento em bom estado de conservacao e higiene;
Selecionar o material adequado a cada modalidade;

Ser cuidadoso com o transporte do material desportivo;

Identificar conceitos chave e informagdes relevantes ao material fornecido;

Estar atento;

Cumprir as atividades propostas, terminando-as;

Ter auto-dominio;

Aprender a fazer observacdes cuidadosas, familiarizando-se com o uso do material desportivo,
cumprindo regras de jogo e de seguranca;

Exprimir claramente dividas ou dificuldades;

Participar de forma organizada e positiva durante as aulas;
Interagir de modo correto nas atividades coletivas;

Revelar vontade de evoluir;

Formular opiniBes e eventuais sugestdes relativamente as formas de organizacdo da disciplina e/ou
modalidades a abordar.

# Comunicacdo:

b

b

b

Comunicar com clareza e correcdo, oralmente e por escrito;
Utilizar com rigor termos proprios da disciplina;

Capacidade de expressar ideias oralmente e por escrito;
Utilizar corretamente a lingua materna;

Estabelecer varios tipos de comunicacg&o no grupo no sentido do éxito coletivo;
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b

Utilizar o movimento como meio de expressao e comunicacgao.

= Estratégias cognitivas:

b

Conhecer o movimento;

Entender o movimento;

Exercitar o movimento;

Aperfeicoar o movimento;

Reconhecer as diferentes atividades fisicas e desportivas;
Analisar e identificar regras de jogo;

Exercitar 0 jogo e aplicar as regras.

= Tratamentos de informacéo:

b

Pesquisar, selecionar, recolher e organizar informacdo relativamente a disciplina, visando
simultaneamente o conhecimento das atividades fisicas e desportivas;

Desenvolver a capacidade de conhecer e analisar criticamente a informacédo e relaciona-la com os
contelidos programaticos adequados;

Ter a capacidade de utilizar varios métodos de pesquisa e adequéa-la aos contetdos programaticos;
Conhecer o movimento;
Exercitar para formar o movimento;

Fixar e aperfeicoar o movimento.

= Relacionamento interpessoal e do grupo:

b

Manifestar uma atitude responsavel perante os elementos da comunidade escolar;
Revelar civismo, boa educacao e sentido de ética;

Humanizar a Escola através da inter-ajuda, das boas relacdes humanas, da manutencdo de um
ambiente limpo, agradavel e saudavel;

Reconhecer a importancia da atividade fisica e alimentacdo equilibrada para a promocdo da saude
individual e coletiva.
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Planeamento Anual 10° CT3
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Planificagdo Anual Educacéo Fisica - Semestral

- Paragens;

- Jogos em superioridade/inferioridade

numérica.

30/09/11 Badminton
A
5 07/10/11 P1 Basquetebol 1/10
6 12/10/11 A Badminton 2/8 Técnica
7 14/10/11 P2 Basquetebol 2/10 -Pega raquete; . 5
s - Velocidade;
8 19/10/11 PL Basquetebol 3/10 - Posicio base; Forga
9 21/10/11 P3 Basquetebol 4/10 - DesIoEarlr;entos; Tatica  [Brsiiz g'eral'
10 26/10/11 P2 Basquetebol 5/10 . - Lob; Ax1 - Coordenagao éculo l'r’13nual'
= SERTEe (c:tlmole longo; - Orientacéo espacial;
12 2/11/11 E Basquetebol 6/10 - Slear, - Flexibilidade.
13 41111 Badminton 3B i
A -Amorti.
15 11/11/11 P1 Basquetebol 7110 Tatica
. - Passe e corta;
1 L6/11/11 - Badminton 418 -Ressalto defensivo/ofensivo;
17 18/11/11 P2 Basquetebol 8/10 Tt DG, - VEERGHIE,
- Manipulacéo da bola; -Enquadramento; -Resisténcia;
18 23/11/11 P2 Basquetebol 9/10 - Passe/rececdo; -Transicéo defensiva/ofensiva; - Forca;
- - Drible (Contengéo e protecéo); - Abertura linhas de passe; - Destreza Geral,
19 25/11/11 P3 Badminton 5/8 - Lancamento (apoio, suspensao, - Jogos condicionados; - Flexibilidade;
N passada e gancho) -Jogos reduzidos; - Coordenagdo 6culo manual;
20 30/11/11 P3 Badminton 6/8

-Orientagdo espacial.

o Cultura Desportiva
Aula n® Data 'AOUCIZI Unidade Didatica N UABIaS Contelidos Capacidades Fisicas it portiv
- Regulamento interno Educacéo Fisica; - Conhecer as
o - Objetivos gerais da Educagdo Fisica; referéncias histdricas
a 2l e (APITESETERED e -Planificacdo Anual de Educagdo Fisica; das modalidades
- Critérios de Avaliagéo. abordadas.
- Realizagdo de testes Fitnessgram: - Resisténcia;
2 23/09/11 E Fitnessgram 1/2 (Aptiddo Aerébia; Forga superior; Forca abdominal; Elevagéo do tronco; - Forca;
Flexibilidade MI/MS). - Flexibilidade.

- Conhecer as regras
técnicas/tacticas das
diferentes
modalidades
abordadas.

- Perceber a
importancia da
atividade fisica.

- Identificar e aplicar
as regras de higiene e
de seguranca para a
prética de Educagio
Fisica.

-Utilizar, preservar e

transportar de forma

adequada o material
desportivo.
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