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RELATORIO DE ESTAGIO

COMPARACAO DA IMAGEM CORPORAL PERCECIONADA COM A REAL
— UM ESTUDO COM ADOLESCENTES DE AMBOS 0S SEXOS.

RESUMO

O estagio supervisionado é um espaco de formacdo que permite ao aluno o
desenvolvimento de habilidades necessarias a pratica docente. No estagio supervisionado o aluno
¢ colocado diante da realidade profissional, obtendo uma visdo ampla das estruturas escolares. O
estagio permite a integracao entre conhecimentos teoricos e praticos e concede a oportunidade
de uma pratica como processo investigativo, entende-se que o aluno necessita adotar uma postura
critico-reflexiva na e sobre a sua pratica, que pesquisa deve ser parte efetiva da pratica pedagogica
e que mudancas na educacao serao possiveis se houver possibilidade de uma formacao reflexiva
de professores. Neste sentido, a elaboracdo deste relatorio, destina-se a retratar todo o processo
de formacao individual baseado na reflexao critica de tudo que foi desenvolvido.

Este documento apresenta primeiramente as expetativas iniciais e o enquadramento
contextual. De seguida € exposto a intervencdo pedagogica no processo ensino-aprendizagem, a
participacdo na escola e a relacao com a comunidade. Por fim, o enquadramento cientifico que
esclarece detalhadamente o tema de investigacdo desenvolvido durante este ano letivo,
apresentando a comparacdo da imagem corporal percecionada com a real, um estudo com
adolescentes de ambos 0s sexos.

Visto que a generalidade dos adolescentes tem uma imagem distorcida do seu corpo, fruto
do crescimento acelerado, que caracteriza esta etapa de vida, o objetivo deste estudo foi
essencialmente comparar a percecao que os adolescentes tém da sua imagem corporal com a
real, analisar o nivel de satisfacdo que eles tém do proprio corpo e determinar a diferenca entre
generos. A amostra € constituida por 118 alunos de cinco turmas do 10°ano de escolaridade, que
frequentam uma escola secundaria do concelho de Vila Verde.

Este estudo constata que, a imagem corporal percecionada ¢ inferior em relacao a imagem
corporal real, ndo havendo diferencas estatisticamente significativas entre géneros; e que os
rapazes, em relacao as raparigas, apresentam maior nivel de satisfacdo com a imagem corporal.

Para finalizar, focando-me sobre a relevancia deste estagio para o meu futuro, séo

apresentadas as consideracoes finais.

Palavras-Chave: Educacdo Fisica, Pratica de Ensino Supervisionada, Imagem Corporal,

Percecao vs Real, Nivel de Satisfacao, Adolescentes.



INTERNSHIP REPORT

COMPARISON OF BODY IMAGE PERCEIVED WITH REAL — WITH TEEN STUDY OF
BOTH SEXES.

ABSTRACT

The supervised training is a training area that allows the student to develop the skills
necessary for teaching practice. In supervised the student is placed on the professional reality,
getting an overview of school structures. The internship allows the integration of theoretical and
practical knowledge and gives the opportunity for practice and diligence, it is understood that the
student needs to adopt a critical and reflective attitude in and on their practice, research should
be part of effective teaching practice and that changes in education are possible if they can be a
reflective teacher education.

In this sense, this report is intended to retract the whole process of individual training
based on critical reflection of everything that has been developed.

This paper first presents the initial expectations and contextual framework. Then is exposed
to pedagogical intervention in the teaching-learning process, participation in school and community
relations. Finally, the scientific framework that explains in detail the subject of research developed
during this school year, presenting a comparison of perceived body image with the real, a study of
adolescents of both sexes.

As there is a distorted picture that the majority of teenagers have of their own body, due
to the rapid growth that characterizes this stage of life, the aim of this study was mainly to compare
the perception that teens have their body image with the actual, analyze the level of satisfaction
they have the body and determine the gender difference. The sample consists of 118 students
from five classes of 10 th grade, who attend a secondary school in the municipality of Vila Verde.

This study finds that the perceived body image is lower as compared to the real body
image, with no statistically significant differences between genders; and boys, for girls, have a
higher level of satisfaction with body image.

Finally, focusing me on the relevance of this stage for my future, presents the final

considerations.

Keywords: Physical Education, Supervised Teaching Practice, Body Image, Perception vs Real,

Satisfaction Level, Teens.
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INTRODUCAO
O presente trabalho intitulado de Relatdrio Final de Estagio esta inserido no 2° ano do

Mestrado em Ensino de Educacédo Fisica nos Ensinos Basico e Secundario, no Instituto de
Educacao da Universidade do Minho.

Tal como Mafuani (2011) refere, a experiéncia do estagio & essencial para a formacao
integral do aluno, considerando que séo requisitados profissionais com habilidades e preparacao
adequadas a esta area. Ao chegar ao ensino superior o aluno depara-se com o conhecimento
tedrico, porém, muitas vezes, é dificil relacionar teoria e pratica se o estudante nao experimentar
momentos reais em que sera preciso analisar o quotidiano.

O Estagio vai muito além de um simples cumprimento de exigéncias académicas. Ele é
uma oportunidade de crescimento pessoal e profissional. Além de ser um importante instrumento
de integracao entre universidade, escola e comunidade (Filho, 2010).

O presente trabalho é simplesmente o inicio de uma etapa progressiva e evolutiva para a
aquisicao da pratica profissional, tornando-se bastante importante quanto a busca integral de
conhecimentos e apresentando-se assim como um trabalho de caracter pessoal e reflexivo. E
fundamental, pois durante este periodo pude colocar em pratica todo o conhecimento teorico que
adquiri durante toda a minha formacao. Além disso, ira ajudar-me a lidar e ultrapassar todo o tipo
de obstaculos que irdo aparecer ao longo do meu caminho profissional, permitindo-me ainda
entender a grande importancia que o educador tem na formacao pessoal e profissional dos alunos.

Este documento esta dividido em dois capitulos. No primeiro capitulo, é realizada uma
sucessao de enquadramentos contextuais da pratica, a nivel pessoal, institucional e da turma de
intervencdo. O segundo capitulo é dividido em trés grandes areas, a primeira apresenta a
organizacao e gestdo do ensino-aprendizagem, envolvendo as fases da concecdo, planeamento,
realizacdo e da avaliacao do ensino; a segunda refere-se a participacédo na escola e relacdo com a
comunidade, atividades desenvolvidas no decorrer do ano; por ultimo, a terceira apresenta o
projeto de investigacdao desenvolvido, apresentando a comparacdo da imagem corporal
percecionada com a real, um estudo com adolescentes de ambos 0s sexos.

Por ultimo, focando-me sobre a relevancia deste estagio para o meu futuro, séo

apresentadas as consideracoes finais.



CAPITULOI
ENQUADRAMENTO CONTEXTUAL DA PRATICA DE ENSINO
SUPERVISIONADA



1.1 ENQUADRAMENTO PESSOAL

Desde sempre estive ligada ao mundo da atividade fisica e desportiva e sempre foi notavel
0 meu amor incondicional pelo desporto e pelas criancas. Ja antes de iniciar o ensino secundario,
tinha decidido que esta seria a minha area de estudos, matriculando-me no Curso Tecnologico de
Desporto, onde desenvolvi as principais bases. A partir do estagio que fiz neste ciclo de estudos,
na Empresa Municipal de Desportos de Barcelos, nomeadamente no complexo das Piscinas
Municipais, tive a oportunidade de observar e experienciar, aulas de natacdo, ajudando e
colaborando com os professores nas suas aulas, e mais tarde monitorizando atividades ludicas e
desportivas com grupos de criancas entre os 3 -16 anos de idade, onde me mantive como monitora
desde Julho de 2008 até Julho de 2013.

Posteriormente, entrei no ensino superior, no Instituto Superior da Maia, no qual tive a
melhor experiéncia e oportunidade, tanto a nivel pessoal como profissional. Esta experiéncia esta
essencialmente relacionada com o intercambio realizado no Brasil, durante o terceiro e ultimo ano
de estudos da Licenciatura. Para além de frequentar as aulas da Universidade Federal, realizei
diversos cursos relacionados com a area da atividade fisica e saude, tais como, “Nutricdo no
Emagrecimento e Obesidade”, “Flexibilidade: Métodos e Técnicas de Alongamento e
Relaxamento”, “Personal Training Total: Avaliacao Fisica, Personal Training e Musculacéo”, entre
outros; na area do desporto adaptado, sendo eles o “Curso de Arbitragem Regional de Bocha
Adaptada”, o “Curso de Arbitragem de Bocha Paraolimpica”, a “Clinica de Voleibol Sentado”, o
de “Natacao Adaptada”, entre outros, esta foi uma area que me identifiquei bastante, e tive o
privilégio de poder arbitrar alguns campeonatos a nivel paraescolares e a nivel regional no Brasil;
e também na area da educacéo fisica em geral, como por exemplo “Natacao Infantil para
Academias (0 aos 7 anos)”, “Treinamento de Alto Rendimento: da iniciacdo ao campedo”,
“Preparacao Fisica nos Esportes Coletivos”, “Natacdo”; “Hidroginastica”, entre outros.

Apos 0 meu regresso desta longa jornada, voltei a colaborar com os projetos desenvolvidos
no complexo das piscinas municipais da minha cidade a fim de lecionar aulas de Natacdo e
Hidroginastica, comecando também a realizar aulas de Fitness em diferentes freguesias do
concelho.

Estar habilitada a dar aulas de Educacao Fisica (EF) sempre foi o meu grande e principal

objetivo, por isso matriculei-me no Mestrado em Ensino de Educacao Fisica da Universidade do



Minho, o qual me forneceu um dos momentos mais importantes para o meu desenvolvimento
enquanto futura professora, a Pratica de Ensino Supervisionada (PES).

A PES foi uma grande experiéncia e proveniéncia de saber. Com ela ganhei bastantes
conhecimentos para ser uma futura profissional, capaz de responder a qualquer tipo de problema,
de intervir em todo o processo de ensino-aprendizagem, ajudando os alunos a serem melhores.

Contudo, apenas s6 foi possivel concretizar com a ajuda de todos os envolventes,
principalmente com a ajuda do professor cooperante, do grupo de estagio, de toda a comunidade
escolar, e essencialmente da minha turma. Ao longo desta experiéncia consegui superar algumas
imperfeicdes que foram detetadas ao longo de todo o ano letivo, que me tornam uma professora
cada vez mais completa. A minha determinacao e forca de vontade foram enormes, por isso, com
ajuda de todos, consegui superar esta fase com todo o mérito e sinto-me, sem duvida, uma
profissional melhor. Na minha opiniao, consegui cativar os alunos para a pratica, ensinando-lhes
0s beneficios da pratica de atividade fisica regular, incutindo-lhes também habitos de higiene e

saude, sendo eles cidadaos da sociedade vindoura.

1.2 ENQUADRAMENTO INSTITUCIONAL
Caracterizacao do Meio

De acordo com os censos de 2011, Vila Verde ocupa uma area de 228.7 Km2, dividida
por 33 agrupamentos de freguesias, as quais, albergam uma populacdo de 47.887 habitantes
(22.945 homens e 24.942 mulheres). O municipio é limitado pelos municipios de Ponte da Barca,
Terras de Bouro, Amares, Braga, Barcelos e Ponte de Lima, integrando-se no Distrito de Braga,
que faz fronteira Viana do Castelo e Porto. Com uma densidade populacional de 209.4 hab/km?2,
o concelho evidencia uma irregularidade na distribuicdo da populacao, verifica-se um
despovoamento das zonas rurais e uma concentracao, cada vez maior, da populacdo nas
principais aglomeracdes urbanas situadas a sul do territorio.

No que diz respeito ao plano desportivo, Vila Verde encontra-se bem provido, possuindo
na totalidade 104 instalacdes desportivas distribuidas pelo municipio. Estes equipamentos
encontram-se maioritariamente nas freguesias de Prado e Vila Verde, pois é onde existem maior
numero de habitantes, contudo estas mesmas nao chegam a algumas freguesias do concelho.
Existe uma grande predominancia dos pequenos e dos grandes campos de jogos, onde surgem

algumas associacoes desportivas, onde estdo abrangidos 67 organismos que representam



diferentes modalidades, mas a modalidade que se destaca &, sem duvida, o Futebol, uma vez que
a maioria das instalacdes sao campos de futebol.
Caracterizacao da Escola

O meu estagio Profissional decorreu na Escola Secundaria/3 de Vila Verde (ESVV),
localizada no concelho de Vila Verde, Rua Prof. Dr. José Bacelar de Oliveira, S.J., no distrito de
Braga.

Segundo o Projeto Educativo 2013/2016 da ESVV (2013), para além desta, a populacao
escolar do concelho encontra-se distribuida por outros trés territorios educativos: Vila Verde e Pico
de Regalados, Vila de Prado, Moure e Ribeira do Neiva. A ESVV funciona desde o ano letivo de
1986/87. Como Uunica escola secundaria do concelho, acolhe os alunos oriundos de todos os
territdrios educativos existentes e ainda alguns alunos de Terras de Bouro, Amares e Braga. No
entanto, verifica-se uma mobilidade de alunos para as escolas de Braga, quer para o ensino
publico, quer para o ensino privado. Esta mobilidade tem justificacdes: a fraca rede de transportes
entre as diversas freguesias e a sede do concelho; a oferta de transporte publico, mais frequente
e mais rapido, da zona sul do concelho para a cidade de Braga; a procura do ensino privado; e a
aliciante cidade. A escola tem procurado combater esta tendéncia, tentando, em dialogo com a
autarquia, reestruturar a rede de transportes. Além disso, organiza atividades especificas de
atracdo de alunos em fase de conclusdo do 3° ciclo, promove concursos concelhios e participa
nas mostras pedagogicas de todos os territorios educativos do concelho.

No ano letivo 2012/2013 a populacao escolar era constituida por 965 alunos, distribuidos
por 40 turmas (quatro do ensino basico, quinze dos cursos profissionais, um do curso EFA
(Educacao e Formacao de Adultos) e vinte dos cursos cientifico-humanisticos). Quanto ao corpo
docente, a escola conta com 103 professores, sendo todos profissionalizados, entre eles dois
doutorados, 22 mestres, 77 licenciados e dois bacharéis. Relativamente ao pessoal ndo docente,

encontram em funcdes 11 Assistentes Técnicos e 34 Assistentes Operacionais.

Condicoes Fisicas

Segundo o Projeto Educativo 2013/2016 da ESVV (2013), a identificacdo de todos os
elementos que entram no recinto escolar confere seguranca. No primeiro piso do edificio
administrativo situam-se a rececao, o refeitdrio, o bar dos alunos com um bloco sanitario
adjacente, os servicos administrativos, a biblioteca, o auditério, o gabinete da radio, a sala das

associacoes de pais e de alunos, a sala dos assistentes operacionais e salas de reunides multiusos
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e 0 arquivo histérico. No segundo piso localizam-se a direcao, o atrio da direcao, duas salas de
apoio a Direcao, a sala dos professores, o bar dos professores, a sala de diretores de turma com
trés espacos diferenciados de atendimento individual e uma sala de arquivo da direcdo. No terceiro
piso encontram-se diversos gabinetes Servico de Psicologia e Orientacao, Projeto Educacao para
a Saude, Centro de Formacao do Alto Cavado e cursos profissionais. Por tltimo, os dois blocos de
aulas dispdem de dois laboratérios de Fisica, dois de Quimica e trés de Biologia e Geologia, de
duas oficinas de diferentes areas profissionais, de salas especificas das areas disciplinares, de
sete salas de informatica, de salas de estudo e de apoio aos alunos, de uma sala da Educacao
Especial, de duas salas de artes, de gabinetes de trabalho e de salas de aulas indiferenciadas,
sete das quais equipadas com quadro interativo. As salas de aula estao equipadas com um projetor
multimédia e um computador com ligacdo a Internet. Cumpre referir que, na sequéncia da
reabilitacdo, a passagem de uns edificios para os outros € feita em galeria coberta, e que as
pessoas com mobilidade reduzida tém, através de um elevador, acesso a todas as valéncias. Todos
0S percursos a seguir em caso de emergéncia estao sinalizados, indicando saidas e pontos de
encontro. A Direcdo da escola promove regularmente simulacdes que permitem testar e verificar
os dispositivos e procedimentos de seguranca.

Uma mais-valia da escola é a area desportiva descoberta, com pista de atletismo e
marcacao de campos destinados a pratica de varias modalidades. Relativamente as condicdes de
aprendizagem dos alunos na disciplina de EF o pavilhdo gimnodesportivo tem as dimensdes de
aproximadamente 40m de comprimento por 28m de largura, proporcionando a utilizacao de trés
espacos de aula em simultaneo. O pavilhao é ladeado por uma bancada, estando a um nivel mais
elevado, uma vez que os balnearios masculinos e femininos sdo por baixo dessa bancada. O
mesmo dispde ainda de uma sala de aula, varias arrecadacoes, e um gabinete para os professores
com dois balnearios. Tendo ainda uma sala multiuso inerente ao pavilhdao com cerca de 15m de
largura por 28m de comprimento. Os recursos materiais existentes para a pratica de Educacéo

Fisica sdo excelentes e em bom estado de conservacao.

O Grupo de Educacao Fisica

O Grupo de Educacéo Fisica (GEF) era formado por nove professores, 0s quais com
bastantes anos de experiencia a nivel da lecionacao de aulas de EF, bem como treinadores de
diferentes modalidades. Tenho muito a agradecer, fundamentalmente ao professor cooperante,
Oscar Barros, que foi o ponto fulcral, essencialmente por se mostrar disponivel para tudo que
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fosse necessario, mas € de realcar também que todos os outros professores também me

receberam muito bem e auxiliaram-me nas diversas dificuldades encontradas no decorrer do ano.

1.3 CARATERIZACAO DA TURMA DE INTERVENGCAO

Segundo o Projeto Curricular da Turma D do 10° ano, a qual me foi atribuida, € constituida
por 24 alunos, sendo 14 do sexo feminino e 10 do sexo masculino, tendo uma média de idade de
15 anos. Estdo integrados nesta turma, e somente na disciplina de EF, dois alunos com
necessidades educativas especiais (NEE).

Através do preenchimento de uma ficha biografica cedida aos alunos na aula de
apresentacdo, constata-se que sdo alunos provenientes de uma classe média/baixa, pois 13
alunos tém subsidio (7 escaldo B e 6 escaldo A), e 11 alunos nao tém qualquer apoio social. Na
sua grande maioria o Encarregado de Educacao é a mae, tendo apenas trés alunos em que é o
pai e um que é a irma. Quanto ao agregado familiar, existe uma grande distribuicdo quanto as
habilitacdes literarias dos pais, sendo elas incrementadas, tanto no 1°, 2°, 3° ciclo e secundario,
havendo apenas um agregado familiar com curso de Ensino Superior. O numero de elementos do
agregado familiar ronda em média entre os dois a seis elementos. Ainda importante referir que
sete pais estdao desempregados.

Na totalidade da turma, dois alunos ja reprovaram no seu percurso escolar. As disciplinas
com mais dificuldades sdo a Matematica e Portugués, seguindo a Fisico-Quimica e o Inglés. Os
alunos consideram a Educacao Fisica e a Matematica as disciplinas preferidas.

Em relacao ao percurso casa-escola, quinze alunos deslocam-se de autocarro, quatro de
carro e cinco a pé; quanto a distancia, quinze alunos moram de um a cinco quilémetros da escola
e nove alunos moram entre cinco a quinze quilometros da escola; relativo ao tempo que demoram
no percurso, treze alunos demoram menos de cinco minutos, seis alunos demoram entre quinze
a trinta minutos e cinco demoram entre trinta minutos a uma hora a chegar a escola.

No que respeita a ocupacao dos tempos livres, grande parte dos alunos passa-o a ver
televisdo, ouvir musica, a jogar consola, nas redes sociais, a ler e praticar desporto. Excetuando
trés alunos, todos tém expetativas de prosseguir com os estudos e candidatar-se ao Ensino

Superior.



CAPITULO I
REALIZACAO DA PRATICA DE ENSINO SUPERVISIONADA



2.1 - AREA 1 — ORGANIZAGAO E GESTAO DO ENSINO E DA APRENDIZAGEM

No decorrer do estagio foram desenvolvidas diversas competéncias que um professor deve
adquirir para uma apropriada orientacao do processo de ensino-aprendizagem. A aquisicao dessas
competéncias ¢ um trabalho desenvolvido durante todo o ano letivo e dirigido a uma s6 turma.
Conhecimentos adquiridos anteriormente foram aplicados, conforme a situacéo € 0 momento em
gue os mesmos eram solicitados, até porque nem todos os conhecimentos adquiridos se tornaram
aplicaveis e muitos dos mesmos tiveram de ser adequados a realidade escolar e a turma em
questdo. Assim sendo, esta descricao, sera dividida em quatro grandes pontos, a concecao, o

planeamento, a realizacdo e a avaliacao do ensino.

2.1.1 Concecao

Considerando as normas orientadoras da PES, a concecdo requer a projecdo de um
processo de ensino orientado mediante a especificidade da realidade escolar e da EF no curriculo
do aluno, bem como as carateristicas deste, sem tirar o foco das condicdes gerais e locais da
educacao.

Conhecimentos adquiridos ao longo do meu percurso académico, e refiro-me da
multidimensionalidade de todas as areas abrangidas que apresentam fortes componentes,
ajudaram a conceber um ensino mais eficaz. Recolhi e analisei dados relativos a contextos culturais
e sociais da comunidade, da escola e dos alunos, a fim de adaptar a minha acédo pedagogica aos
constrangimentos do préprio envolvimento.

Foram analisadas de uma forma atenta planos curriculares atendendo as competéncias
gerais e transversais. Esses documentos foram analisados e depois dados a conhecer a turma, na
primeira aula e ao longo do ano letivo, desde o Regulamento Interno da Escola e de EF, Projeto
Educativo, Plano Anual de Atividades, Programa Nacional, Lei de Bases do Sistema Educativo,
Direitos e Deveres dos alunos e professores, entre outros.

A elaboracdo de um plano anual, de uma forma mais geral, contemplou varios aspetos
que poderao ligar o planeamento aos aspetos sociais, espaciais, materiais € humanos do meio
escolar. Ele foi realizado através das normas emanadas do programa de EF em vigor pelo
Ministério da Educacao e do planeamento anual do GEF do departamento de Artes e Desporto (ver
anexo 1).

As Unidades Didaticas (UD) foram elaboradas segundo o modelo de J. Vickers (1990) e
cada uma composta por uma modalidade desportiva, contendo materiais mais especificos de
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aplicacao direta nas aulas. E, por fim, os planos de aula, que sdo o elemento de aplicacao
pedagogica direta no momento da aula.
Seguidamente serao apresentados, de forma pormenorizada, os trés elementos referidos

anteriormente, o Planeamento Anual, uma Unidade Didatica e um exemplo de plano de aula.

2.1.2 Planeamento

Tendo bem presente os conhecimentos especificos da EF, e os transversais em Educacao,
0 planeamento em diferentes niveis mostra-se como uma condicao basica na direcao pedagogica
do ensino pelo professor.

O plano anual, elaborado pelo GEF (ver anexo 2), constitui a primeira fase do planeamento
e preparacdo do ensino. Este traduz uma percecdo e dominio aprofundado dos objetivos de
desenvolvimento da personalidade (habilidades, capacidades, conhecimentos, atitudes), bem
como reflexdes e nocdes sobre a respetiva estruturacao do ensino no decurso do ano letivo. Assim,
ele deve ser um documento possivel e realista, didaticamente exato e preciso, de modo a que
oriente para o fundamental do processo de ensino — aprendizagem (Bento, 1998).

0 seu fundamento assenta na analise do contexto escolar em que se insere a turma e das
caracteristicas proprias da mesma, bem como nas indicacées programaticas para a disciplina,
tornando assim o ensino o mais individualizado e respeitador dos diferentes ritmos de
aprendizagem dos alunos.

Por isso, inicialmente, foi alinhavada uma caracterizacao do meio, onde € possivel verificar
a localizacao da escola e contexto social do local onde esta se encontra, posteriormente uma
analise e caracterizacao da escola, de forma a tomar-se conhecimento dos elementos do local
onde, como professora estagiaria, exerceria as funcdes de docente. Aqui o mais importante é o
espaco e os recursos materiais referentes a esta disciplina, pois é deles que depende diretamente
todo o planeamento. Consoante o espaco fisico e mesmo o material disponivel, as estratégias de
ensino aplicadas na aula poderdo sofrer diversas alteracdes. Foi, também, elaborada uma
caracterizacao da turma, documento de extrema importancia para a individualizacao do processo
de ensino-aprendizagem. Para esta caracterizacdo, o nosso Nucleo de Estagio (NE) elaborou um
questionario, aplicado na primeira aula, com um grande numero de itens relacionados com o que
colaborariam na minha intervencao enquanto professora na aula de EF, tais como, habitos de

higiene, alimentares, de deslocacdo até a escola, gostos individuais, situacao familiar, escolar, as
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possiveis doencas impeditivas ou limitativas da pratica fisica e ainda pratica fisica extracurricular,
federada ou nao. Estas informacdes sao bastante importantes pois fazem referéncias ao estilo de
vida do aluno, o que pode influenciar as atitudes dos mesmos durante as aulas. A avaliacao foi
também um ponto integrante do planeamento anual, tipos, métodos e critérios de avaliacao
definidos pelo GEF da escola foram elementos referidos que, como ja foi citado, serve de
orientacdo a todos os restantes processos. Foram realizadas reflexdes da avaliacdo diagndstica
(AD) e avaliacdo sumativa (AS) com fim a interpretacédo da evolucéo da turma.

Um outro documento importante, que contribuiu para o planeamento das modalidades a
lecionar durante o ano letivo, foi o roulement das instalacdes desportivas, fornecido no inicio do
ano letivo. Com ele pude realizar um calendario anual (ver anexo 3) e um cronograma de espaco
(ver anexo 4), onde foi planeado que modalidade lecionar em cada periodo, més, semana ou até
mesmo dia. Por exemplo, para o multiusos, ginasio apropriado apenas para aulas sem utilizacéo
de bola, como danca, ginastica, luta e até mesmo salto em altura; para o campo exterior,
modalidades como o atletismo e desportos coletivos, para o pavilhdo, a modalidade de badminton,
gue nao pode ser realizada no exterior. Tudo isto tendo em conta também as estacées do ano e
previstas condicdes meteoroldgicas.

De acordo com Bento (1998), as unidades didaticas (UD) sdo partes integrantes e
fundamentais do programa de uma disciplina pois constituem-se unidades integrais do processo
pedagogico e apresentam ao professor e aos alunos etapas bem distintas do processo de ensino
- aprendizagem. O conteldo e a estruturacdo das UD sdo determinados pelos objetivos,
indicacoes de matérias e linhas metodologicas dos programas e do plano anual, procurando
garantir a sequéncia logica e metodoldgica da matéria e organizar as atividades do professor e dos
alunos, regulando e orientando a acdo pedagogica ao conferir as diferentes aulas um contributo
claro para o desenvolvimento dos alunos.

As UD foram sempre elaboradas de acordo com o modelo de J. Vickers (1990) (ver anexo
5), onde os objetivos a atingir obedecem as quatro areas, as quais sustém o trabalho educacional,
sao elas as habilidades motoras, cultura desportiva, condicao fisica e conceitos psicossociais.

Na mesma altura em que a UD foi elaborada, também foi realizado um documento de
apoio, para orientacdo dos alunos a modalidade, e um dossier da modalidade, que serviu como
base de sustentacdo a acao enquanto professor, neles continha uma abordagem a sua histdria e

evolucao da modalidade, bem como a sua caracterizacao, regulamento e terminologia basica,
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habilidades motoras (elementos técnicos e taticos), condicdes de aprendizagem, objetivos,
sistemas de avaliacao, a UD, etc. Os recursos materiais, espaciais, humanos e temporais também
sao componentes das UD, estes sao especificos para a matéria abordada o que sera importante
para o restante planeamento da UD. A sua elaboracdo baseou-se primeiramente nas linhas
orientadoras fornecidas pelo Programa Nacional de Educacao Fisica para o Ensino Secundario
publicado pelo Ministério de Educacao relativo a disciplina de EF e também nos resultados obtidos
da avaliacao diagnostica realizada.
A AD dos alunos permitiu detetar as suas principais dificuldades e verificar os seus niveis
de desempenho nas respetivas matérias. Os objetivos para cada matéria, gerais e
comportamentais (dominios cognitivo, socioafetivo e psicomotor), foram selecionados, tendo em
consideracao as indicacdes dos programas e das reflexdes da AD. Depois de estabelecidos os
objetivos, foram enumeradas um conjunto de tarefas de progressao pedagogica possiveis de
aplicar nas aulas da UD, de forma a criar situacdes na aula tendo em vista a evolucao do aluno.
Através desta analise foi também elaborada a extensao e sequéncia de contetdos que se traduz
na separacao dos objetivos pelas aulas da UD, atribuindo a cada uma funcéo didatica, seja ela de
introducao, exercitacdo, consolidacao ou de avaliacao.
Segundo Bento (1998), “a aula constitui o verdadeiro ponto fulcral do pensamento e da acdo
do professor”, sendo o plano de aula a unidade basica de planeamento e uma forma detalhada e
pormenorizada do planeamento do ensino adaptado e aplicado a sala de aula (Bossle, 2002).
No inicio do ano letivo, foi desenvolvido um modelo de plano de aula (ver anexo 6) estruturado
em trés partes. Neste mesmo modelo era descrito a UD em questao, o numero da aula da UD, o
objetivo para a aula, a funcdo didatica da mesma e os recursos materiais necessarios. Durante o ano
letivo, foi talvez na elaboracdo dos planos de aula que se despendeu mais tempo e mais atencéo. Isto
porgue, era nosso objetivo que a aula corresse da forma planeada e que fosse bem estruturada,
coerente, perspetivando a produtividade e evolugdo dos alunos. Aulas bem planeadas, traduzem-se
em aulas bastante ativas, com bom empenhamento motor, bastante produtivas, agradaveis e
aliciantes para os alunos. Visto que o plano de aula é também algo que nao ¢é fixo e sim passivel de
ser alterado, é possivel, tendo por base a extensao e sequéncia de conteudos e as progressoes
pedagdgicas definidas em UD, intervir junto do aluno com o objetivo de atingir metas anteriormente
definidas. O professor devera sempre saber qual o momento de alterar o que esta planeado e que

podera nao se adequar ao momento ou a reacdo dos alunos a essa tarefa. O plano de aula tornou-se
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também, um elemento auxiliar do professor na sua atuacdo, isto porque, contém as principais
componentes criticas de cada elemento técnico e as principais informacoes a dar aos alunos, através
do feedback.
Ainclusao dos momentos de avaliacao, definidos com coeréncia e pertinéncia, foi também
um aspeto importante na elaboracao destes documentos. Por fim, foram realizados balancos e
reflexdes do trabalho desenvolvido, onde se pretendia a avaliacdo dos resultados obtidos pelos
alunos, a comparacao entre esses resultados e a sua avaliacao inicial, a justificacdo das opcdes
metodoldgicas tomadas, bem como a reflexdo do desempenho dos intervenientes do processo de
ensino-aprendizagem. Cada UD &, para além de uma planificacdo que serve de base ao professor,
um documento que relata todo o processo de ensino-aprendizagem durante a abordagem do

contelido em questao.

2.1.3 Realizacao

No ambito da realizacéo, ou seja, da intervencao pedagdgica na aula de EF, existem quatro
dimensdes que deverao estar sempre presentes e sob o dominio do professor, séo elas a instrucao,
a gestao, o clima e a disciplina. Em conformidade, todas elas estao sempre presentes em qualquer
situacao de ensino.

A instrucao prende-se nos comportamentos de intervencdo pedagogica que sao da
responsabilidade do professor e que tem a funcdo de comunicar com a turma através de
informacdes substantivas (instrucdes iniciais, instrucdo das tarefas e as instrucdes finais). Um
ponto fundamental é a questdo da seguranca, e desta forma ndo colocamos em risco a integridade
fisica dos alunos, e a sua garantia é efetuada através da distribuicao e organizacao dos alunos,
tarefas adequadas ao nivel dos mesmos, disciplina, conduta, manipulacdo de material e
cumprimento das regras de funcionamento. Na apresentacdo da instrucao das tarefas, quanto
mais perfeita for informacao na instrucdo e na organizacao, melhor é a gestdo, como por exemplo
na diminuicao do tempo de instrucao, bem como a sua qualidade e pertinéncia. Ainda ligado a
gestdo, o controlo ativo da pratica, quanto melhor for o posicionamento do professor melhor ¢é a
observacdo, instrucdo, disciplina e clima. O feedback pedagogico, quando utilizado, deve ser
transmitido de forma informativa e motivacional, a sua qualidade devera ser elevada, utilizando
sempre solucdes para o aluno poder executar bem, e utilizar o acompanhamento consequente ao

feedback.
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A gestdo é fundamental na conducdo e no controlo da turma, aqui surgem diferentes
aspetos, como o controlo inicial da atividade, verificacao da disponibilidade de todo o material
necessario para a aula, pontualidade, despender de um curto periodo de tempo na chamada,
utilizacao de sinais de atencao, reunido, transicao, interacao, feedback positivo e utilizacao de
entusiasmo e elogio. Nesta area da gestao é considerado um bom instrutor aquele que apresenta
as seguintes capacidades: proporcionar aos alunos mais tempo de empenhamento motor
estabelecer regras e formas concretas e explicitas, saber o que se passa na aula, observar e
controlar mais do que um acontecimento ao mesmo tempo, manter a atividade da turma sem
paragens, manter um fluxo e um ritmo adequado a aula, ter a capacidade sobretudo de manter
0s alunos empenhados e interessados na atividade.

Quanto a disciplina, o incumprimento de leis gerais da escola, de normas de convivéncia
e de tarefas propostas e regras da disciplina de EF fazem parte de uma conduta inapropriada.
Deve-se saber estabelecer a diferenca entre comportamentos adequados e inadequados, e saber
que técnica utilizar para situacdes de indisciplina (punitiva ou positiva). Acima de tudo ser
especifico, saber ouvir e ser audivel, definir cuidadosamente as implicacdes de modificacdo, agir
gradualmente, ser consciente, utilizar linguagem compreensivel e adequada, estas sao medidas
utilizadas para diminuicdo e modificacdo do comportamento inadequado.

O clima abrange as interacdes pessoais, relacdes humanas e o ambiente. Para que o
professor execute de uma melhor forma o seu trabalho e para que os alunos o acompanhem, é
extremamente importante e necessario criar um bom clima de sala de aula, onde os alunos
possam se sentir bem e possam ter melhores condicées em termos das situacdes anteriormente
descritas, as interacdes pessoais, relacées humanas, e ambiente. Contudo, para que tudo isto seja
possivel, € necessario criar um conjunto de fatores para que haja esse clima na aula de EF. Um
professor com entusiasmo, interessado, inovador e encorajador proporciona ao aluno motivos de
interesse e motivacdo na aula e é uma forma bastante agradavel de promover um clima positivo.
A coeréncia nas interacdes, direcdo das mesmas apenas em comportamentos significativos,
interacao sobre fatores pessoais e manter o entusiasmo na evolucao do aluno também sao fatores
que indicam o clima de aula.

Todas estas dimensodes foram adquiridas, colocadas em pratica e desenvolvidas ao longo

de todo o ano letivo.
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Foi meu propésito, enquanto professora, compreender, conduzir e melhorar a eficacia do
ensino no contexto das tarefas didaticas e tendo em atencao as diferentes dimensdes da minha
intervencao. Foi de extrema importancia a elaboracao de estratégias e habilidades para melhorar
a gestao da aula, criando regras e rotinas, utilizando um método de registo de presencas onde
nao fosse necessario gastar tempo de aula, promovendo um ensino ativo por incentivos
(especificos das rotinas), comunicacdo de expectativas altas mas realistas, utilizando
frequentemente feedbacks especificos e interacdes positivas, evitando quebras do ritmo da aula e
afixar recordes de desempenho dos alunos nas tarefas de gestao. A utilizacdo de estratégias ou
habilidades basicas de disciplina para desenvolver ou alterar um determinado comportamento,
também foram estratégias utilizadas. Manter um bom clima na aula através da consciéncia das
minhas interacbes face a comportamentos significativos, associacdo das interacdes a tarefa,
interacdo com base em aspetos nao escolares, demonstracao de entusiasmo, compreensao face
aos sentimentos e as emocdes emitidas pelos alunos. Foi minha intencdo otimizar o tempo
potencial da aprendizagem nos varios dominios, fazendo uma apresentacéo eficaz das tarefas e
aumentar a qualidade de instrucao, com o objetivo de demonstrar todas as habilidades ou
estratégias em condicdes o mais parecidas aquelas em que seriam praticadas; utilizar uma
linguagem em que os alunos compreendessem o integrando - progressivamente a terminologia
especifica da disciplina; assegurei-me que a demonstracao fosse pertinente; ter sempre todos os
alunos no meu campo visual; ndo ser previsivel; utilizava a voz e os gestos para comunicar a
distancia; reagia rapidamente aos comportamentos perigosos e irregulares e aborda-los de forma
imediata. Envolvi ativamente os alunos no processo de ensino-aprendizagem e na gestdo do
curriculo de modo a responsabiliza-los pelos seus resultados. Garantir condicdes de aprendizagem
em seguranca e propus atividades estimulantes no plano motor e intelectual. Através da realizacao

das reflexdes diarias, permitia-me melhorar e aperfeicoar os planos de aula seguintes.

2.1.4 Avaliacao do Ensino

A avaliacdo é uma acao continua, indispensavel ao processo de ensino-aprendizagem. E
através dela que se pode dizer se ha progresso ou nao deste processo longo, e se é imperativo
alterar estratégias ou alterar o planeamento. Assim contempla-se num planeamento anual trés
momentos de avaliacao, sendo elas a AD, a avaliacao formativa (AF) e a AS.

A AD tem como objetivo conhecer o nivel dos alunos e da turma em geral, face aos
conteudos a lecionar. Para a realizacdo da referida observacao, foi realizada na primeira aula da
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UD, recorrendo para tal a uma ficha de AD. Nesta ficha de observacdo serdo registados os
comportamentos observados de acordo com as componentes criticas estipuladas para esta
modalidade. E, deste modo, que se depreende em que nivel os alunos se encontram e quais as
suas facilidades e dificuldades. So assim, se consegue elaborar uma UD mais objetiva e coerente.
E a partir desta avaliacdo que se faz todo o trabalho de planeamento das aulas.

A AF permite determinar o progresso da aprendizagem quanto aos objetivos que se estao
a procurar atingir. Permite fornecer feedbacks para o melhoramento da aprendizagem e identifica
0s seus principais erros. Diz respeito a todos os dominios, cognitivo, afetivo e psicomotor e faz-se
geralmente através de testes ou técnicas de observacdo. A AF assume um caracter continuo e
sistematico e visa a regulacdo do ensino e da aprendizagem, recorrendo a uma variedade de
instrumentos de recolha de informacao, de acordo com a natureza das aprendizagens e dos
contextos em que ocorrem.

A AS refere-se ao nivel atingido pelos alunos nos objetivos propostos e tem como finalidade
classificar os alunos no final da unidade didatica. Através da sua realizacdo o professor pode
observar os comportamentos dos alunos nos conteudos abordados, de forma a aferir a sua
progressao na aprendizagem e consolidacao de conhecimentos. Através de uma reflexdo critica o
professor podera aperceber-se dos aspetos positivos e negativos do processo de ensino-
aprendizagem. A AS foi realizada na ultima aula de cada UD, tendo por base os objetivos definidos
anteriormente para as quatro categorias transdisciplinares, bem como a evolucdo dos alunos
durante a realizacdo das aulas referentes a unidade em questao.

No que diz respeito as diferentes modalidades o objetivo foi o de utilizar a avaliacdo como
elemento regulador e promotor da qualidade de ensino e da aprendizagem, através de uma
reflexdo de trés categorias diferentes. Primeiro, as variaveis do processo de ensino associado aos
meus comportamentos e as habilidades de ensino — dar informacdes, perguntar, emitir feedbacks,
promocao de comportamentos apropriados, estratégias de organizacdo da turma, etc. Segundo,
as variaveis do aluno que se relacionam com as acdes que estes desenvolvem, e que contribuem
para uma melhor aprendizagem - tempo que o aluno leva a transitar de um lugar para o outro; o
comportamento durante a aula e o tempo de empenho motor. Terceiro, as variaveis que
evidenciam a progressao/evolucao do aluno - melhorias da qualidade de jogo; nivel de

conhecimentos e melhoria da aptidao fisica.
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Portanto, foram realizadas consecutivas avaliacdes tendo em conta o proprio decurso
temporal das atividades. Cada modalidade iniciava com uma AD de todos os contetidos a abordar,
€ aqui preparava-me para o que iria encontrar na lecionacao das modalidades; uma AF sistematica
ao longo de todo o ano, onde, na minha opiniao, as reflexdes que se fez durante todo o processo
de ensino-aprendizagem nao sao mais do que repetidos momentos de “avaliacdo formativa”
permitindo analisar, reformular e decidir o que fazer aula apds aula; e a AS no fim de cada UD,
esta sim, uma avaliacdo com carater mais formal, com a atribuicdo de uma nota final a
modalidade. No final de cada periodo os alunos preencheram uma ficha de autoavaliacdo,
conseguindo assim entender em que nivel se encontravam e as suas dificuldades, estando assim
mais atentos ao que necessitavam de melhorar.

Ao longo de todo o ano letivo os alunos foram avaliados segundo diversos parametros e
valorizacoes a nivel cognitivo, onde constam os testes praticos e os testes de aptidao fisica, € a
nivel do dominio comportamental e afetivo. Questdes relativas a seguranca das instalacoes e

materiais foram pontos que tiveram grande atencdo em cada aula.
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Em balanco final, um dos principais fatores que mais contribuiu para a dificuldade sentida,
enquanto professora estagiaria, em dar as questdes da avaliacdo um caracter mais adequado as
exigéncias que a disciplina coloca foi a situacao de ter de seguir cuidadosamente todas as
referéncias e condicdes de trabalho adotadas pela escola.

O Programa Nacional de EF assenta uma proposta exata da possibilidade da adaptacao
as situacdes concretas, através das normas de referéncia para a definicdo do sucesso em EF.

E importante salientar que a avaliacao nesta disciplina, segundo o exposto nos programas
oficiais, decorre dos objetivos de ciclo e de ano, sendo que 0s primeiros constituem as principais
referéncias no processo de avaliacdo dos alunos, incluindo o tipo de atividade em que devem ser
desenvolvidas e demonstradas atitudes, conhecimentos e competéncias, comuns as areas e
subareas da Educacao Fisica e que as caracterizam cada uma delas.

Apesar de nao ser possivel garantir o mesmo curriculo a todos os alunos, é fundamental
procurar determinar um patamar no qual se possa inserir todos os alunos. Este permitiria aos
alunos com diferentes dominios das competéncias especificas, demonstrarem um nivel
considerado concebivel e revelador de sucesso na disciplina.

Entdo, as matérias nucleares lecionadas devem aproximar-se o mais possivel das que
estao previstas no programa nacional, sendo desejavel que nenhuma das areas da EF seja
excluida, diminuindo assim as possibilidades de formacédo do jovem. O aluno nao pode, em
qualquer circunstancia, ser prejudicado se a escola nao lhe proporcionar um curriculo adequado.

Uma referéncia fundamental para o sucesso nesta area disciplinar sao as trés grandes
areas da avaliacao especifica da EF, (i) Atividades Fisicas - o aluno, nas matérias selecionadas,
evidencia competéncias, no ensino secundario, de 3 niveis introdutérios e 3 elementares; (ii)
Aptidao Fisica — o0 aluno encontra-se na zona saudavel de aptidao fisica (b); (iii) Conhecimentos -
o0 aluno revela conhecimentos definidos pelo departamento de EF, relativamente aos objetivos do
Programa do Ensino Secundario. De todas as matérias em que o aluno foi previamente avaliado,
seleciona-se um conjunto de referéncia para o seu sucesso. Tal implica que todos os alunos sejam
sujeitos a idénticos critérios de avaliacao ao longo dos anos nas varias matérias lecionadas, mas
o conjunto das matérias escolhidas para determinar ou aferir o sucesso pode ser diferente de

aluno para aluno.
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2.2 - AREA 2 — PARTICIPAGAO NA ESCOLA E RELAGAO COM A COMUNIDADE

A disciplina de EF como promotora de atividades ligadas a um estilo de vida saudavel e
ao desenvolvimento de atitudes e valores fundamentais a uma cidadania responsavel apresenta-
se como uma area de intervencao privilegiada na revalorizacao sociocultural do meio.

A dimenséo da participacdo na escola e da relacdo com a comunidade educativa considera
as vertentes da acdo docente relativas a concretizacdo da missdo da escola e a sua organizacao,
assim como a relacdo da escola com a comunidade. O docente, como profissional, integra a
organizacao da escola e € por isso corresponsavel pela sua orientacdo educativa e curricular e
pela visibilidade do servico publico que presta a sociedade, tendo em conta o trabalho colaborativo
com os colegas e a atuacao relativamente a comunidade educativa e a sociedade em geral. (...) as
vertentes ligadas a dimensoes organizaclionais da escola traduzem-se desejavelmente na melhoria
da missdo especifica da escola — ensinar, educar, integrar. O trabalho organizacional e
colaborativo, a insercdo e articulacdo com a comunidade devem refletir-se no ensino realizado, na
qualidade das aprendizagens e na formacdo dos alunos. (Didrio da Republica, 2.7 série — N.° 206
— 22 de Outubro, Despacho n.° 16034/2010)

Neste sentido, esta area expbe a relacdao entre o estagiario, a escola e a comunidade

escolar, abrangendo uma multiplicidade de atividades nao curriculares. No principio do ano letivo
foram realizadas algumas reunides onde foi sugerido a organizacao de diversas atividades. As
atividades escolhidas, pelo GEF pelo Grupo de Estagio (GE) e pelo Nucleo de Estagio (NE), para
serem inseridas no programa de atividades extracurriculares, foram pensadas minuciosamente
para que a populacdo e numero de participantes fossem distintos. A ajuda de todos os
funcionarios, professores, nomeadamente do GEF, e estagiarios foi fundamental para o sucesso

das atividades.

Perfodo Datas Atlvidade Dinamlizadores Tarefa a Desempenhar Intervenlentes
13 de Grupo de Participacdo na organizacdo e
Corta-mato 3° Ciclo e Secundario
Dezembro Educacéo Fisica realizacdo
lD
17 de Torneio de Grupo de Participacdo na organizacao e
Dezembro Basquetebol Educacdo Fisica realizacdo
“Lancando e Grupo de Alunos com Necessidades
6 de Margo Organizacdo da Atividade
Dancando™ Estagio Educativas Especiais
2% Torneio de Grupo de Participacdo na organizacdo e
7 de Marco
Voleibol Educacéo Fisica realizacdo
4 de Abril CHALLENGE Nucleo de Estagio Organizacdo da Atividade Toda a comunidade Escolar
45,6 de Passeio de Grupo de
3¢ Participacao Secundario
Junho Cicloturismo Educacéo Fisica

Quadro | - Atividades Organizadas pelo GEF, GE e NE
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2.2.1 Atividades Organizadas pelo NE

A atividade organizada pelo NE, intitulada de “Challenge” realizou-se no dia quatro abril,
no ultimo dia de aulas do segundo periodo, da parte da manha e teve inicio as oito horas e trinta
minutos e terminou as onze horas e trinta minutos.

Esta atividade foi sugerida de forma a marcar a diferenca, organizada de forma dindmica
e aberta a toda comunidade escolar, estando nela incluida uma mega aula de Zumba, uma
competicao de Paintball e outra de Teambuilding. Um dos objetivos principais desta atividade,
para além de promover a atividade fisica, foi proporcionar a toda a comunidade escolar momentos
de convivio, diversao, alegria, satisfacao, partilha e aprendizagem, mas também proporcionar aos
alunos vivenciar novas experiéncias e o contacto com atividades fisicas diferenciadas e
alternativas.

O conceito de Teambuilding esta ligado ao espirito de equipa através de diversas
atividades, que sao uma importante ferramenta capaz de desenvolver o conhecimento e coesao
entre membros de uma organizacao, quando postas perante desafios que requerem cooperagao
mutua. Estas iniciativas ajudam a descomprimir e motivar, propiciam energia, garantem também
diversdo e uma reacdo emocional, vivendo experiéncias fantasticas e inesqueciveis. As acdes de
Teambuilding sdo concebidas de acordo com estes principios, assegurando a combinacao de jogos
e atividades inovadoras.

A atividade do Teambuilding foi a primeira a ser realizada, teve inicio as oito horas e trinta
minutos, e contou com a participacao de equipas formadas por seis elementos, dos quais cinco
eram alunos do 3°ciclo e um professor. Inicialmente estava programado realizar esta atividade nos
campos do exterior, no entanto, isto nao foi possivel devido as condicdes climatéricas, como tal, a
atividade foi transferida para o multiusos do pavilhao.

Sob 0 meu ponto de vista, esta atividade correu muito bem, porque apesar de inicialmente
dar bastante trabalho para conseguir o material especifico e adequado a cada desafio, para definir
as regras e estacoes, e por ser uma atividade praticamente desconhecida pela maioria, tivemos
inscricdes suficientes para a realizar. O facto desta atividade ser realizada num espago muito mais
pequeno do que aquele que estava previsto, influenciou negativamente na montagem das
estacoes, ou seja, tivemos de reduzir o nimero de estacdes, o que fez com que os alunos
vivenciassem menos este conceito do Teambuilding. Contudo, existem alguns pormenores que

neste momento alteraria para a atividade ter ainda mais impacto/sucesso, como por exemplo,
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definir melhor as regras, tendo estas de ser obrigatoriamente seguidas a risca; utilizar e conseguir
material mais dinamico e atrativo; a ideia de uma pequena formacao nesta area para 0 nosso
grupo de estagio; realizar num espaco maior e mais propicio; abranger mais idades e mais
equipas; existir uma pesquisa maior por parte das organizadoras e planear tudo com maior
antecedéncia.

O Zumba tornou-se a ultima moda na danca e fitness, ha variacdes em todos os lugares
que atendem a pessoas de qualquer idade. E inspirado pela danca latina e musica e incorpora
varios estilos, como merengue, reggaeton, pop, cumbia, mambo, salsa, salsaton, flamenco, rumba
e calipso. Foi criado por um bailarino e coredgrafo de Miami, Alberto "Beto" Perez, juntamente
com um casal de empresarios.

A atividade do Zumba foi a segunda e ultima a ser realizada, teve inicio as dez horas e
trinta minutos e contou com a participacao de toda a comunidade escolar. Inicialmente estava
programado realizar esta atividade na parte exterior, ao lado da cantina, no entanto nao foi possivel
devido as condicdes climatéricas. Como tal, a atividade foi transferida para a cantina, a qual regala
um espaco amplo e arejado.

Numa fase inicial, a adesdo nao foi muito grande, porque a maioria dos alunos ainda se
encontravam em aula, e os outros sentiam-se intimidados para realizar a mega aula. As musicas
iam desenrolando e as raparigas foram as primeiras a aderir, posteriormente a estas alguns
rapazes, professores e até mesmo funcionarios.

Na minha opinido esta atividade correu muito bem, porém se alguns pormenores fossem
previstos antecipadamente, como por exemplo, comecar apenas quando desse o toque para a
saida das aulas e utilizar alunos que se disponibilizassem para participarem desde o inicio.
Contudo, a atividade foi de encontro as nossas espectativas iniciais.

Por fim, nao foi possivel realizar a atividade do Paintball no mesmo dia devido ao tempo,
por isso, a atividade ficou adiada para o terceiro periodo. Infelizmente também né&o se pode realizar
porque o responsavel do material essencial para o funcionamento da atividade teve um incidente
de ultima hora o que levou ao cancelamento da atividade por completo.

Um ponto positivo e crucial na organica do “Challenge” foi a divulgacao efetuada para que
toda a comunidade escolar tomasse conhecimento, ela foi executada através da realizacdo de um
video, que passou durante os intervalos das aulas nos ecras da escola, e pela afixacdo posters em

diferentes pontos da escola.
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2.2.2 Atividades Organizadas pelo GE

A atividade organizada pelo grupo de estagio, designada como “Lancando e Dancando”
realizou-se no dia seis de marco, na parte da manha, pelas nove horas e terminou por volta do
meio-dia.

Esta atividade foi destinada especificamente a alunos com Necessidades Educativas
Especiais (NEE), ou seja, abrangidos pelo decreto-lei n°3 de 7 de janeiro de 2008. Contudo, de
forma a melhorar o nivel social destes alunos também participaram alunos do ensino regular.

Esta atividade teve como principais objetivos o de desenvolver as habilidades especificas
do aluno; promover o bem-estar e qualidade de vida; adquirir habitos de vida saudavel; permitir
aquisicao de confianca em si mesmo e aquisicao de responsabilidade; desenvolver a socializacao
e afirmacao da personalidade; estimular os alunos a construirem o seu préprio conhecimento no
contexto interdisciplinar; desenvolver atividades em ambientes diferenciados e desenvolver a
autonomia e socializacao dos alunos.

A primeira atividade a ser concretizada foi o “Lancando” que teve como objetivo
apresentar, através de uma palestra, a modalidade Paraolimpica Boccia, bem como a
demonstracdo do proprio jogo onde os alunos pudessem experimentar e vivenciar esta
modalidade.

0 Boccia é uma modalidade de cariz universal, descendente de um jogo da antiga Grécia,
que progrediu através do Império Romano, tendo vindo a dar origem a uma vasta gama de jogos,
dos quais destacamos o bowling e a petanca. Foi introduzido em Portugal em 1983, durante um
curso organizado pela APPC (Associacdo Portuguesa de Paralisia Cerebral), em estreita
colaboracdo com a CP-ISRA (Associacao Internacional de Desporto e Recreacao para a Paralisia
Cerebral). As vertentes do jogo vdo do lazer e recreacdo ao mais alto nivel de competicao e é
reconhecido neste ambito pelas entidades oficiais a nivel mundial, tendo sido eleito como
modalidade Paralimpica.

Esta & a modalidade principal para atletas portadores de paralisia cerebral. Nao ha limite
de idade para a pratica da modalidade, € um jogo misto e pode ser jogado por pessoas portadoras
ou nao de dificuldades fisicas ou motoras. Os recursos materiais, assim como as Regras de Boccia
foram adaptados (as), de forma a possibilitar a pratica a pessoas que tenham dificuldades motoras.

A habilidade, agilidade e inteligéncia tornam-se fundamentais no desenvolvimento das jogadas,
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assistindo-se muitas vezes a um verdadeiro espetaculo de alternancia da vantagem, através da
aplicacao de técnicas e taticas adequadas a cada circunstancia.

E um desporto indoor, de precisdo, em que sao lancadas bolas, seis de couro azuis e seis
vermelhas, com o objetivo de as colocar o mais perto possivel de uma bola branca chamada de
“jack” ou bola alvo. E permitido o uso das maos, dos pés ou de instrumentos de auxilio para
atletas com grande comprometimento nos membros superiores e inferiores. Esta modalidade pode
ser disputada de forma individual, pares ou por equipas. A nivel nacional contamos com varios
atletas de reconhecido mérito e valor internacional, e fruto disso mesmo & a presenca nos tops
dos Rankings Mundiais da modalidade.

A primeira parte desta atividade foi realizada numa das salas do pavilhao gimnodesportivo,
e contou com a presenca do atleta José Carlos Macedo do Sporting Clube de Braga, bem como o
seu acompanhante técnico Roberto Mateus e um representante do seu treinador. No decorrer
desta palestra foram apresentados aspetos diferenciados da modalidade, como por exemplo a
historia, o jogo, as classificacdes, etc; o atleta falou das suas experiéncias em relacdo aos treinos
e as competicoes realizadas; os alunos presentes realizaram diversas perguntas. Na segunda
parte, a modalidade foi demonstrada por atletas e treinadores da APPACDM (Melgaco) e
participaram ativamente alunos com necessidades educativas especiais e outros alunos da escola.

Na minha opinido, esta atividade foi um sucesso, e apesar desta modalidade nao ser muito
conhecida pelos alunos, teve bastante aderéncia e penso que ndo poderia ter corrido melhor. Por
iSS0, nao existiria nada a alterar pois correu muito bem.

Por fim, foi realizada a segunda parte da atividade “dancando”, que teve como objetivo a
apresentacdo de uma coreografia de danca ensaiada antecipadamente durante varias semanas.

A partir das atividades realizadas com alunos com NEE, acredita-se ser possivel promover
0 processo criativo, a participacao coletiva, a tomada de consciéncia, a autonomia e liberdade para
poder escolher e atuar no seu contexto da inclusdo. As emocoes podem servir de base, pois a
danca como um elemento pertencente a educacéao fisica é desenvolvida a partir das sensacdes,
percecoes e emocdes dos alunos, podendo ser compreendida como um processo de
autoconhecimento, conhecimento do mundo e suas complexas relagdes, configurando-se como
um fendmeno histérico-social de caracter educativo.

A danca, considerada como um dos conteudos da EF, é uma linguagem da arte que

expressa diversas possibilidades de assimilacdo do mundo. E uma das expressdes significativas
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que integra o campo de possibilidades artisticas, contribuindo para a ampliacdo da aprendizagem,
para a formacado humana e para qualidade de vida das pessoas.

Através da danca ocorre o desenvolvimento de diferentes aspetos, tal como o
desenvolvimento da personalidade, de maneira equilibrada propicia a aquisicao de conhecimento,
conceituacao, entendimento e aceitacao do proprio individuo. Através da autoavaliacdo e da
autocritica, permite a realizacao e independéncia emocional controlada, ou seja, o dominio e
disciplina dos proprios impulsos, consequentemente aumenta a sensacao de bem-estar e permite
ao individuo criar uma escala de valores ajustada a seu nivel de exigéncia que lhe possibilite
suplantar-se (Vargas, 2003). Assim, se respeitados os critérios de individualidade que sao préprios
de cada um de nds, a danca contribuira sempre efetivamente na reabilitacao de qualquer tipo de
deficiéncia que conhecemos.

Esta atividade foi ensaiada com os alunos durantes varias semanas antes da apresentacao
final. Foi a parte mais dificil de toda esta atividade, porque os alunos com NEE requerem maior
atencdo, feedbacks com reforco positivo e com palavras de incentivo, para que ndo desistam de
tentar fazer bem cada passo. No inicio, alguns alunos ndo queriam participar e foi bastante dificil
ensaiar, pois nem sempre todos compareciam. Mas com o decorrer dos ensaios, e a medida que
conseguiam realizar melhor, os alunos ficaram mais empenhados e entusiasmados na realizacao
da mesma. No dia da apresentacéo a coreografia apresentada e observada por toda a comunidade
escolar, na parte exterior da cantina. Para mim, também foi um grande sucesso, o material
utilizado para a execucao da mesma, o empenho dos alunos com NEE conjunto com os outros

alunos inseridos na coreografia e pela participacado atenta dos que observaram.
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2.2.3 Outras Atividades

Durante o decorrer do ano letivo procurei estar sempre presente nas atividades realizadas
pelo GEF mostrando a minha disponibilidade quanto a dinamica das mesmas, uma vez que seriam
uma mais valia para a aquisicao de novas aprendizagens.

A primeira atividade realizada foi o Corta-Mato, a qual tivemos (GE) a funcao de, antes da
prova iniciar, fazer a marcacao do percurso, bem como sinalizar os perigos existentes de forma
que tudo fosse percetivel para os alunos; ao comecar a prova, a nossa funcao foi ficar nos mais
variados pontos definidos pela organizacdo, de forma a verificar que todos os alunos passavam
por aquele ponto, certificando que ninguém fizesse trapaca ao longo do percurso; e posteriormente
a prova, a funcdo da entrega de prémios aos vencedores da prova. Nos torneios de Basquetebol
e de Voleibol, a minha funcao foi essencialmente na organica da atividade, organizar as equipas
pelos espacos corretos para realizarem os jogos. Por ultimo, o Cicloturismo, uma atividade ja com
muito historial na escola (20 edicao) que tem a duracao de trés dias, nao tive nenhuma funcao
porque infelizmente, por questdes de saude e de trabalho, ndo pude participar.

Contudo, a participacdo em todas estas atividades, tanto as planeadas e sugeridas pelo
GEF, como as propostas pelo NE e GE, aumentaram sem duvida um conjunto de conhecimentos
que podemos adquirir com esta experiéncia, ndo so6 pelo facto de ter a oportunidade de trabalhar
com todos os professores do GEF, mas também, com um grande numero de alunos, de diversos
anos de escolaridade, bem como vivenciar atividades que ndo fazem parte do dia-a-dia das nossas
modalidades a lecionar. Além disso, as atividades realizadas pelos nucleos de estagios foram um
desafio interessante, pois foi realizado através de um arduo trabalho em grupo e entreajuda entre
0s estagiarios e simultaneamente com todo o GEF.

Todos os objetivos para as atividades foram inteiramente cumpridos, através das quais

conseguimos que os niveis de participacdo e empenho fossem muito bons.
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2.3 — AReA 3 — FORMAGAO E INVESTIGAGAO EDUCACIONAL

COMPARACAO DA IMAGEM CORPORAL PERCECIONADA COM A REAL - ESTUDO
COM ADOLESCENTES DE AMBOS 0S SEXOS.

2.3.1 Introducao

Mais do que uma fase, a adolescéncia é um processo dindmico de passagem entre a
infancia e a idade adulta. Moreira (2000), define adolescéncia como um periodo de
desenvolvimento pessoal durante o qual o jovem deve estabilizar e definir a sua propria identidade
€ 0S Seus proprios valores, tendo em conta as modificacoes sofridas na sua imagem corporal. A
personalidade ¢ uma construcao pessoal que decorre ao longo da vida, e nao se pode isolar de
aspetos pessoais como a dimensao fisiolégica, emocional, intelectual, sociomoral, ndo sendo
também independente da consciéncia e da representacéo que cada individuo tem de si, nem da
sua autoestima (Monteiro & Santos, 1998).

Segundo Bernardo & Matos (2003), a transicdo da infancia para a adolescéncia é marcada
por um numero significativo de mecanismos que contribuem em grande parte para o
desenvolvimento cognitivo e motor da crianca. A medida que as criancas maturam e se tornam
adolescentes, a sua autoestima torna-se diferenciada, ou seja, os varios dominios tornam-se
menos relacionados entre si.

A autoestima tem sido aceite como um indicador do bem-estar mental e um mediador do
comportamento humano. Refere-se a relacdo de cada pessoa consigo prépria: o que pensa de si,
0 que sente por si, a imagem que tem de si propria, 0 nivel de bem-estar que sente consigo, ou
seja, encontra-se ligada as dimensdes avaliativas e emocionais, sendo considerada a parte afetiva
do autoconceito. Assim a autoestima é um indicador critico do ajustamento da vida e do bem-estar
emocional, visto que as pessoas gostam de se sentir bem consigo mesmas. Por isso, segundo
Scriven & Stiddard (2003) tem-se vindo a dar grande relevancia ao desenvolvimento da autoestima,
uma vez que se acredita que os jovens detentores de autoconfianca e de uma visao positiva acerca
de si mesmos possuem maior capacidade de aumentar a sua autoeficacia, de resistir as pressoes
de grupo para comportamentos de risco para a saude.

Desta forma, o facto de a autoestima encontrar-se ligada as dimensdes avaliativas e
emocionais do autoconceito e considerada a parte afetiva do autoconceito (ou seja, um individuo

autoavalia-se atribuindo assim sentimentos de “bom” ou “mau” a sua identidade), a construcao
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de uma autoestima positiva proporciona aos jovens a oportunidade de desenvolverem autoeficacia
positiva e a sua crenca na capacidade de controlar varios aspetos da sua vivéncia educacional ou
da sua vida.

A adolescéncia é uma fase da vida humana marcada por profundas transformacoes
fisiologicas, psicologicas, pulsionais, afetivas, intelectuais e sociais nos individuos, vivenciadas
num determinado contexto cultural, que muito provavelmente se refletem nas suas autopercecoes.

A autopercecao e a satisfacao corporal sao fatores preponderantes na autoaceitacdo dos
individuos e podem gerar atitudes adequadas ou inadequadas que auxiliam ou prejudicam seu
convivio social. Uma aquisicado importante para a compreensao das autopercecdes durante
adolescéncia esta baseada no processo hipotético-dedutivo que envolve o aparecimento do
pensamento abstrato, introspecado e autorreflexao. Esta habilidade passa as autopercecdes para
um novo nivel de representacdo, o adolescente pode agora, diferenciar os seus atributos e
expressar autoavaliacbes mais especificas de um ego multidimensional.

Dada a sua complexidade, a imagem corporal tem sido alvo de muitos estudos nas ultimas
décadas, em ambos os sexos e em diversas etapas do ciclo de vida, mais especialmente na
adolescéncia, etapa em que a imagem corporal assume um importante papel no desenvolvimento
psicolégico e interpessoal. Rosenberg (1985) afirma que, a maioria das alteracdes que ocorrem
neste periodo parecem desafiar a imagem que o adolescente tem de si préprio. E também durante
a adolescéncia que a imagem corporal mais influencia a autoestima, sobretudo das raparigas,
estando uma imagem corporal negativa frequentemente associada a baixa autoestima, depressao,
ansiedade e tendéncias obsessivo-compulsivas (Levine & Smolak, 2002).

A Imagem Corporal tem sido definida em varios sentidos: autopercecao de atracdo fisica
ou aparéncia, sentimentos positivos ou negativos acerca do corpo, ou a visao mantida acerca do
préprio corpo. Uma imagem corporal positiva pode ser interpretada como significado de atracdo
fisica, um certo somatotipo, musculatura, magreza, entre outras caracteristicas. O somatétipo e o
peso tém emergido como dois dos mais importantes aspetos para os adolescentes, tendo sido
estudadas as influéncias de fatores tais como o sexo, a idade, o estadio maturacional e os valores
sociais (Duke-Duncan, 1991).

Alguns autores, (Folsom-Meek, 1991; Melnick & Mookerjee, 1991; Biddle et al, 1993; cit.

/n Batista, 2000) defendem que os beneficios da atividade fisica podem ser notados no
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autoconceito, na autoestima, na personalidade, na confianca, na imagem corporal e no
ajustamento social, induzindo assim, alteracoes de comportamento.

Segundo o Programa Nacional de EF do Ensino Secundario, “A concecao de Educacao
Fisica (...) (conjunto dos programas de Educacao Fisica) vem sistematizar esses beneficios,
centrando-se no valor educativo da atividade fisica eclética, pedagogicamente orientada para o
desenvolvimento multilateral e harmonioso do aluno. Assim, esta concecdo concretiza-se na
apropriacdo das habilidades e conhecimentos, na elevacdo das capacidades do aluno e na
formacao das aptiddes, atitudes e valores (bens de personalidade que representam o rendimento
educativo), proporcionadas pela exploracdo das suas possibilidades de atividade fisica adequada -
intensa, saudavel, gratificante e culturalmente significativa. (...) Considera-se que a atividade dos
alunos e os seus efeitos integram necessariamente esses dominios. Assim, o programa organiza-
se em torno da diferenciacao dos tipos de atividades caracteristicos da EF. Os aspetos especificos
do desenvolvimento (cognitivo, motor e socio afetivo) encontram-se relacionados nessas
atividades, integrando-se quer nas componentes genéricas dos programas (finalidades, objetivos
de ciclo e orientacdo metodoldgica), quer nos elementos mais pormenorizados (objetivos por
matéria).

Segundo Weinshenker (2002, cit. in Matos et al, 2002), os adolescentes sdo mais
propensos a preocupacdes em relacdo a imagem do corpo, nomeadamente a distorcdes e
sentimentos de insatisfacdo em relacdo ao corpo. Durante a adolescéncia destacam-se dois
aspetos relacionados com a imagem corporal, em primeiro lugar as alteracdes corporais que 0s
adolescentes estdo sujeitos, e em segundo lugar a adolescéncia € um periodo de progressiva
diferenciacao entre os géneros, sendo nesta altura que as diferencas sexuais biologicas sdo mais
evidentes entre os rapazes e as raparigas. Simultaneamente com estas modificacdes corporais
verificadas ao longo do processo de maturacdo biologica, registam-se alteracdes ou evolucdes
significativas ao nivel da imagem corporal.

Neste contexto, o objetivo principal deste estudo foi 0 de comparar a percecdo que 0s
adolescentes tém da sua imagem corporal com a real e analisar o nivel de satisfacao que eles tém

do proprio corpo.
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2.3.2 Material e Métodos

a) Tipo de Estudo

O presente estudo é de natureza descritiva e transversal.

b) Objetivos
Os principais objetivos deste estudo sao: (i) comparar a percecao que os adolescentes tém
da sua imagem corporal com a real, (ii) analisar o nivel de satisfacao que eles tém do proprio

corpo e (iii) determinar a diferenca entre géneros.

c) Amostra
A amostra é formada por 118 sujeitos, de idades compreendidas entre os 15,1 e 0s 17,9
anos, dos quais 61 sado do sexo feminino e 57 do sexo masculino, alunos do 10° ano de
escolaridade provenientes de uma escola secundaria do concelho de Vila Verde, no ano letivo de

2013/2014.

d) Critérios de Inclusao
Fazem parte da amostra, sujeitos com idades compreendidas entre os 15-18 anos de
idade; alunos que frequentam o ensino regular, sem necessidades educativas especiais; e alunos

daturma A, B, C, D e E do 10° ano da ESVV.

e) Instrumentos de Recolha de Dados

= Avaliacdo da Satisfacdo com a Imagem Corporal

Para determinar a satisfacdo com a imagem corporal utilizamos o Questionario de
Satisfacdo com a Imagem Corporal criado por Lutter et al. (1986, cit. Lutter et al. 1990) - Body
Image Satisfaction Questionnaire (BIS) (Anexo 7), este questionario foi traduzido e adaptado para
a populacao portuguesa por Abrantes (1998).

O BIS é um instrumento constituido por vinte e dois itens, correspondendo cada um a
partes ou fatores relacionados com o corpo. Para cada questdo existe uma escala com cinco
possibilidades de resposta: 1 — ndo gosto nada e desejaria ser diferente; 2 — nao gosto mas tolero;
3 - é me indiferente; 4 — estou satisfeito (a); 5 — considero-me favorecido (a). A satisfacdo com a
imagem corporal é obtida encontrando a média dos 22 itens, situando-a na proximidade de uma
das classificacdes. Quanto mais elevado for o nivel obtido, maiores sdo os indices de satisfacdo

com a imagem corporal que o sujeito possui.
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= Avaliacdo da Imagem Corporal Percecionada

A avaliacao da percecao da imagem corporal foi efetuada através do questionario da
percecao da imagem corporal de Kreitler e Kreitler (1988), o Body Size Estimation Method (BSEM)
(Anexo 8), este questionario ja foi aplicado em diversos estudos com populacdo portuguesa, dos
quais sao exemplo, Festas (2002), Simdes (2002), Oliveira (2003), entre outros.

0O BSEM foi desenvolvido para ser aplicado a individuos de ambos os sexos, com idades
compreendidas entre 0s 4 e os 30 anos de idade, por isso, pareceu-nos mais conveniente a selecao
do BSEM de Kreitler e Kreitler (1988), por ser indicado para a populacdo em estudo (adolescentes),
ser de facil aplicacdo e economico. O BSEM consiste em pedir ao sujeito uma estimativa de
medidas de partes corporais com a ajuda das suas maos ou dos dedos. A proximidade ou o
afastamento das suas maos delimitam o tamanho das varias estruturas. O objetivo € mostrar o
tamanho percecionado das partes corporais, onde todas as estimativas sejam efetuadas com os
sujeitos em posicao bipede, com os olhos fechados, de forma obter-se melhores representacoes,
evitando assim a comparacdo com 0s objetos externos ou com o proprio corpo. Contudo, os
sujeitos podem abrir os olhos entre as avaliacdes, para evitar ocorrer efeitos indesejaveis que
influenciassem as estimativas dos tamanhos corporais, devido ao longo periodo de tempo com os
olhos fechados.

= Avaliacdo da Imagem Corporal Real

Para obter os valores relacionados com a imagem corporal real procedemos a realizacao
das medidas antropométricas, segundo o protocolo de Petroski (2009). Neste estudo foram
utilizadas as seguintes medidas: o peso, a altura/estatura, o perimetro (peito, cintura, anca e coxa)
e 0 comprimento (membro superior e do membro inferior). Cada uma das medicdes foi efetuada
imediatamente apds a execucdo da demonstracdo, como o recurso a fita métrica, a balanca e ao
estadiometro.

Para a realizacdo da medida do peso foi utilizada uma balanca. O avaliado coloca-se na
posicdo ortostatica' e de frente para o avaliador. Posteriormente, o avaliado deve subir na
plataforma, cuidadosamente, colocando um pé de cada vez e posicionando-se no centro da

mesma. E realizado apenas uma medida.

! Em pé, na posico ereta, pés afastados & largura da anca com o peso dividido em ambos os pés, mantendo a cabeca no plano de Frankfurt,
ombros descontraidos e bragos soltos lateralmente.
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Para a realizacao da medida da estatura foi utilizado o estadiometro. O avaliado coloca-se
na posicao ortostatica, pés descalcos e unidos, procurando colocar em contato com o instrumento
de medida as superficies posteriores do calcanhar, cintura pélvica, cintura escapular e regiao
occipital. A cabeca deve estar orientada no plano de Frankfurt?. O cursor, em angulo de 90° em
relacao a escala, toca no ponto mais alto da cabeca e paralelo ao peito no final de uma inspiracao.

Para a realizacdo do perimetro do peito foi utilizada a fita métrica flexivel. A referéncia
anatémica adotada para os homens foi a linha dos mamilos, e para as mulheres sobre a quarta
articulacdo costo-esternal (lateralmente, esta corresponde a sexta costela), minimizando assim a
influéncia das mamas. O avaliado coloca-se em pé, na posicdo ereta, com os pés afastados a
largura dos ombros, bracos levemente afastados (permitindo a passagem da fita). A fita é passada
em torno do avaliado de tras para a frente, tendo-se o cuidado de manter a mesmo no plano
horizontal, e a seguir faz-se a leitura apds o avaliado realizar uma expiracéo normal.

Para a realizacdo do perimetro da cintura foi utilizada a fita métrica flexivel. A referéncia
anatomica utilizada ¢ a regido abdominal, em seu menor perimetro. O avaliado coloca-se na
posicdo ortostatica. Passa-se a fita em torno do avaliado de tras para a frente, tendo-se o cuidado
de manter a mesma no plano horizontal, a seguir, faz-se a leitura apos o avaliado realizar uma
expiracao normal.

Para a realizacdo do perimetro da anca foi utilizada a fita métrica flexivel. A referéncia
anatomica utilizada foi a maior porcao da regiao glutea (nadegas). O avaliado coloca-se em pé,na
posicdo ereta, coxas unidas, bracos ao longo do corpo ou as maos apoiadas na crista iliaca. A
medida é realizada no maior perimetro da anca, levando-se em consideracdo a por¢cao mais
volumosa das nadegas.

Para a realizacdo do perimetro da coxa foi utilizada a fita métrica flexivel. A referéncia
anatdmica utilizada foi o perimetro medial. O avaliado coloca-se em pé, coxas afastadas o
suficiente para manusear a fita liviemente, peso dividido em ambos os pés e faz-se a medida na
face lateral da coxa.

A medida do comprimento do membro superior (MS) e membro inferior (M) foi realizada
utilizando a fita métrica metalica com hastes. Na medida do MS, a referéncia anatémica utilizada

€ 0 processo acromial e dactilio (altura acromial - altura do dactilio). O avaliado coloca-se na

2Caracteriza-se por uma linha imaginaria que passa pelo ponto mais baixo do bordo inferior da drbita direita e pelo ponto mais alto do bordo superior
do meato auditivo externo correspondente.
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posicao ortostatica, bracos estendidos ao lado do corpo, com as palmas das méaos voltadas para
a coxa, posicionado a haste fixa no processo acromial e conduzindo a haste movel até o dactilio.
A medida do comprimento do MI é obtida subtraindo a altura total (estatura) a altura sentada.
Uma vez que a estatura foi das primeiras a ser mensurada, agora falta apenas a medida da altura
sentada. Na medida da altura sentada, a referéncia anatémica utilizada € o ponto mais alto da
cabeca (vértex) e o plano de apoio da bacia (espinhas isquiaticas). O avaliado coloca-se sentado
num banco de 50cm de altura, a anca a formar um angulo de 90° com o tronco e cabeca orientada
no plano de Frankfurt, a medida é realizada com o avaliado em apneia inspiratéria, tomando-se o
cuidado de subtrair a altura do banco.

E importante referir que todas as medidas foram retiradas com os sujeitos avaliados

vestidos apenas com uma t-shirt e calcao.

f) Procedimentos Eticos e Formais
Os procedimentos foram inicialmente aprovados pela professora supervisora da unidade
curricular de PES da Universidade do Minho. Em seguida foi solicitada a autorizacao, junto do
diretor da escola e dos professores das respetivas turmas selecionadas, com vista a recolha de
dados, nomeadamente a retirada das medidas antropométricas e implementacao do questionario.
As recolhas decorreram entre a tltima semana do més de Marco e a primeira do més de Abril de
2014. Depois de todos os dados serem obtidos, o grupo de investigacdo transcreveu-os para
tabelas, onde todos os alunos foram codificados, para assim a sua identidade estar salvaguardada.
g) Procedimentos Estatisticos
Todos os calculos foram realizados no SPSS 20.0.
A analise exploratoria de dados incidiu sobre as frequéncias absoluta (/) e relativa (%) para
as variaveis qualitativas, e sobre a média (M), o desvio-padrao (s) e os valores minimo (Min) e
maximo (Max) para as variaveis quantitativas. A dispersao, foi, ainda, apreciada pelo coeficiente
de variacao (CV):.
0 estudo da normalidade das distribuicdes, para as variaveis quantitativas, foi realizado
pelo teste de Kolmogorov-Smirnov com correcdo de Lilliefors (/7>50). As varidveis com nivel de
significancia igual ou inferior a 5% (p<0,05) foram consideradas com distribuicdo nao-normal; as

variaveis com nivel de significancia superior a 5% (£>0,05) foram consideradas com distribuicao

sCV=(DP/M)*100(Pestana &Gageiro, 2005): CV<15 =fraca dispersdo | 15<CV<30 =dispersdo média | CV>30 =>elevada dispersao
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normal (Anexo 9). A homogeneidade das variancias foi verificada pelo teste de Levene stafistics (se
£>0,05 as variancias sdo homogéneas; se p<0,05 as variancias sao nao-homogéneas) (Anexo 10).
A comparacao entre duas amostras independentes, rapazes vsraparigas, foi efetuada pelo
teste fde medidas independentes (variaveis com distribuicdo normal) ou pelo teste de ¢/ Mann-
Whitney (variaveis com distribuicdo nao-normal). A comparacdo entre duas amostras
emparelhadas, percecao vsreal, foi efetuada pelo teste #de medidas emparelhadas (varidveis com
distribuicao normal) ou pelo teste de Wilcoxon (varidveis com distribuicdo ndo-normal).

0 nivel de significancia estatistico adotado foi de 5% (a=0,05).
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2.3.3 Apresentacao e Discussao dos Resultados

a) Caracterizacao geral da amostra sobre a Imagem Corporal Percecionada e

Real e do BIS

Tabela 1 - Valores minimo e maximo, média, desvio-padrdo e coeficiente de variacdo para as
amostras de rapazes e raparigas, relativamente a idade, aos valores percecionados e reais da
imagem corporal e ao valor BIS.

RAPAZES RAPARIGAS

Min  Max M s CV_ Min Max M s cv
Idade 153 17,1 158 043 2,7 151 179 158 043 27
Peso (P) 490 980 635 11,37 179 450 850 584 930 159
Peso (R) 480 970 631 1125 178 420 90,0 59,0 1157 196
Altura (P) 160,0 183,0 1708 6,13 3,6 1470 1830 1630 6,84 4,2
Altura (R) 159,0 180,0 169,7 569 34 1470 180,0 1625 6,38 3,9
IMC (P) 17,0 32,7 21,7 3,18 14,7 16,5 287 219 262 120
IMC (R) 17,1 310 21,8 308 14,1 16,7 335 223 369 16,6
Per. Peito (P) 30,0 1130 63,7 1862 292 150 160,0 62,8 2247 358
Per. Peito (R) 75,0 1080 853 685 80 690 1080 81,8 7,44 91
Per. Cintura (P) 250 90,0 573 1586 27,7 170 900 564 17,50 31,0
Per. Cintura (R) 61,0 1070 763 976 128 580 1020 753 987 131
Per. Anca (P) 20,0 1000 o616 1754 285 200 930 639 1865 2972
Per. Anca (R) 80,0 111,0 914 732 80 810 1140 939 799 85
Per. Coxa (P) 50 80,0 40,0 16,09 40,2 100 80,0 442 16,49 37,3
Per. Coxa (R) 40,0 62,0 489 501 102 40,0 620 495 530 10,7
Comp. MS (P) 30,0 100,0 67,3 1819 270 250 1000 586 14,19 24,2
Comp. MS (R) 69,0 850 758 326 43 630 850 720 3,74 52
Comp. MI (P) 50,0 130,0 94,7 1876 19,8 40,0 150,0 86,5 17,26 20,0
Comp. MI (R) 950 1130 1041 419 40 90,0 1130 99,9 467 47
BIS 2,5 50 37 052 141 21 4,4 33 053 16,1

(P) - imagem corporal percecionada
(R) = imagem corporal real

IMC - indice de massa corporal

Per. — perimetro

Comp. — comprimento

MS - membros superiores

MI — membros inferiores

BIS - Questionario de Satisfacdo com a Imagem
Corporal

Pela Tabela 1, relativa a estatistica descritiva (valores minimo e maximo, média, desvio-

padrao e coeficiente de variacdo), observa-se que nas duas amostras, com excecao da altura, e

nos rapazes com excecao do peso, o valor médio da imagem percecionada € inferior ao valor

médio da imagem real. Em termos de dispersao, as duas amostras sdo heterogéneas (CV>30) na

avaliacao percecionada do perimetro da coxa. Da mesma forma, a amostra de raparigas apresenta

elevada dispersao na percecao dos perimetros do peito e da cintura. As restantes variaveis, nas
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duas amostras, registam fraca (CV<15) a moderada (15<CV<30) dispersao, o que indicia um tipo
de comportamento homogéneo entre os sujeitos que compdem cada amostra.

Em termos médios, na amostra de rapazes, a variavel BIS situa-se na proximidade da
classificacao “estou satisfeito”, ao passo que na amostra de raparigas € mais proximo de “é-me
indiferente”. Todavia, com base nos dados apresentados nao estamos em condicoes de afirmar
que quer as duas amostras quer as duas formas de avaliacdo da imagem corporal sao
estatisticamente significativas. Para tal, teremos que recorrer a procedimentos de inferéncia

estatistica paramétrica e/ou nao-paramétrica.

b) Satisfacao com a Imagem Corporal em funcao do sexo

Tabela 2 - Frequéncia absoluta (n) e relativa (%) de respostas em cada um dos itens do
questionario BIS: RAPAZES

N&o gosto nada  N&o gosto mas  E-me indiferente  Estou satisfeito Considero-me

RAPAZES e desejaria ser tolero favorecido
diferente
n % n % n % n % n %
Q1 Cabelo - - 2 3,5 9 15,8 35 61,4 11 19,3
Q2 Dentes 1 1,8 7 12,3 11 19,3 32 56,1 5 8,8
Q3 Olhos — — — — 9 15,8 37 64,9 11 19,3
Q4 Orelhas - - 2 3,5 17 29,8 30 52,6 8 14,0
Q5 Nariz - - 1 1,8 19 33,3 31 54,4 6 10,5
Q6 Testa — — — — 21 36,8 31 54,4 5 8,8
Q7 Pele 1 1,8 7 12,3 12 21,1 29 50,9 8 14,0
Q8 Aspeto face 1 1,8 4 7,0 14 24,6 34 59,6 4 7,0
Q9 Bracos - — 6 10,5 15 26,3 29 50,9 7 12,3
Q10 Peito — — 6 10,5 19 33,3 28 49,1 4 7,0
Q11 Ombros 1 1,8 2 3,5 17 29,8 29 50,9 8 14,0
Q12 Barriga 1 1,8 9 15,8 14 24,6 27 47,4 6 10,5
Q13 Anca - — 5 8,8 21 36,8 27 47,4 4 7,0
Q14 Cintura — — 5 8,8 22 38,6 28 49,1 2 3,5
Q15 Coxas — — 7 12,3 21 36,8 22 38,6 7 12,3
Q16 Pernas 1 1,8 7 12,3 12 21,1 29 50,9 8 14,0
Q17 Porte 2 3,5 6 10,5 14 24,6 31 54,4 4 7,0
Q18 Postura 1 1,8 5 8,8 16 28,1 31 54,4 4 7,0
Q19 Peso 4 7,0 6 10,5 13 22,8 28 49,1 6 10,5
Q20 Altura 1 1,8 2 3,5 12 21,1 29 50,9 13 22,8
Q21 Resist. Fisica - - 5 8,8 13 22,8 28 49,1 11 19,3
Q22 Nivel Energia — — 2 3,5 10 17,5 31 54,4 14 24,6

Pela Tabela 2, relativa a frequéncia absoluta (7) e relativa (%) da amostra de RAPAZES,

verifica-se que em todos os itens a maior prevaléncia de respostas esta concentrada na opcao
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“estou satisfeito” e a mais baixa concentracdo de respostas esta na opcdo “nao gosto nada e
desejaria ser diferente”. Considerando as opc¢des cumulativas “estou satisfeito” e “considero-me
favorecido”, de todos os itens, a imagem com os olhos, cabelo, nivel de energia e altura sao os de
maior satisfacdo (superior a 70% do total da amostra), ao passo que a imagem com a barriga e
com o peso os de menor satisfacao (™ 18% do total da amostra). Contudo, também esta registada

uma certa indiferenca (“é-me indiferente”) (™ 26,4% do total) em todos os itens.

Tabela 3 - Frequéncia absoluta (n) e relativa (%) de respostas em cada um dos itens do
questionario BIS: RAPARIGAS

Nao gosto nada e Nao gosto E-me Estou Considero-me
RAPARIGAS desejaria ser mas tolero indiferente satisfeita favorecida
diferente
n % n % n % n % n %

Q1 Cabelo - - 5 8,2 3 49 35 57,4 18 29,5
Q2 Dentes 4 6,6 7 11,5 11 18,0 28 45,9 11 18,0
Q3 Olhos - - 2 3,3 8 13,1 35 57,4 16 26,2
Q4 Orelhas - - 1 1,6 26 42,6 28 45,9 6 9,8
Q5 Nariz 7 11,5 9 14,8 21 34,4 21 34,4 3 49
Q6 Testa 1 1,6 4 6,6 27 44,3 27 44,3 2 3,3
Q7 Pele 1 1,6 14 23,0 11 18,0 31 50,8 4 6,6
Q8 Aspeto face — - 13 21,3 16 26,2 28 45,9 4 6,6
Q9 Bracos 2 3,3 3 49 28 45,9 25 41,0 3 49
Q10 Peito 1 1,6 4 6,6 22 36,1 28 45,9 6 9,8
Q11 Ombros 1 1,6 3 49 29 47,5 25 41,0 3 49
Q12 Barriga 12 19,7 13 21,3 6 9,8 29 47,5 1 1,6
Q13 Anca 9 14,8 13 21,3 11 18,0 27 44,3 1 1,6
Q14 Cintura 6 9,8 13 21,3 9 14,8 32 52,5 1 1,6
Q15 Coxas 9 14,8 19 31,1 12 19,7 19 31,1 2 3,3
Q16 Pernas 9 14,8 9 14,8 18 29,5 23 37,7 2 3,3
Q17 Porte 1 1,6 6 9,8 28 45,9 23 37,7 3 49
Q18 Postura 3 4.9 4 6,6 21 34,4 30 49,2 3 49
Q19 Peso 11 18,0 15 24,6 9 14,8 24 39,3 2 3,3
Q20 Altura 4 6,6 8 13,1 14 23,0 27 44.3 8 13,1
Q21 Resist. Fisica 10 16,4 17 27,9 17 27,9 14 23,0 3 49
Q22 Nivel energia 4 6,6 10 16,4 21 34,4 21 34,4 5 8,2

Pela Tabela 3, relativa a frequéncia absoluta (7) e relativa (%) da amostra de RAPARIGAS,
verifica-se que na maior parte dos itens a maior prevaléncia de respostas esta concentrada na
opcao “estou satisfeito” e a mais baixa concentracdo de respostas esta na opcdo “nao gosto nada
e desejaria ser diferente”. Considerando as opcbes cumulativas “estou satisfeita” e “considero-

me favorecida”, de todos os itens, a imagem com o cabelo e com os olhos sdo os de maior
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satisfacdo (superior a 80% do total da amostra), ao passo que a imagem com as coxas, resisténcia
fisica, peso e anca (superior a 40% do total da amostra) e cintura (superior a 30% do total da
amostra) os itens de menor satisfacdo. Contudo, também esta registada uma certa indiferenca

(“é-me indiferente”) (T 27,4% do total) em todos os itens.

e Comparacao entre sexos

Tabela 4 - Teste U/ Mann-Whitney na comparacao entre rapazes vs raparigas, relativamente a
cada item do questionario BIS.

RAPAZES RAPARIGAS Comparacao
MeanRank MeanRank [/} p
Q1 Cabelo 55,81 62,95 1528,0 0,198
Q2 Dentes 58,24 59,70 1665,5 0,802
Q3 Olhos 58,03 60,88 1654,5 0,603
Q4 Orelhas 62,91 56,31 1544,0 0,251
Q5 Nariz 70,13 49,57 1132,5 <0,001~*
Q6 Testa 65,82 53,59 1378,0 0,031*
Q7 Pele 63,70 55,57 1499,0 0,163
Q8 Aspeto da face 64,40 54,92 1459,0 0,100
Q9 Bracos 64,82 54,52 1435,0 0,077
Q10 Peito 58,86 60,10 1702,0 0,831
Q11 Ombros 66,11 53,32 1361,5 0,027*
Q12 Barriga 66,82 52,66 1321,0 0,017*
Q13 Anca 66,76 52,71 1324,5 0,017*
Q14 Cintura 62,90 56,32 15445 0,256
Q15 Coxas 70,27 49,43 1124,5 0,001~
Q16 Pernas 69,01 50,61 1196,5 0,002*
Q17 Porte 64,06 55,24 1478,5 0,131
Q18 Postura 61,94 57,22 1599,5 0,411
Q19 Peso 67,69 51,84 1271,5 0,008*
Q20 Altura 66,41 53,04 1344,5 0,023*
Q21 Resisténcia fisica 75,25 44,78 840,5 <0,001*
Q22 Nivel de energia 72,73 47,14 984,5 <0,001*

A Tabela 4, refere-se a comparacéo entre Rapazes vs Raparigas, quanto a cada um dos
itens do questionario BIS. Tratando-se de variaveis de natureza qualitativa em escala ordinal, e
utilizando o teste ¢/ Mann-Whitney, observa-se que nas variaveis assinaladas com um asterisco (*)
(Nariz, Testa, Ombros, Barriga, Anca, Coxas, Pernas, Peso, Altura, Resisténcia Fisica e Nivel de
Energia), existem evidéncias quanto a existéncia de diferencas estatisticamente significativas
(p<0,05) entre os sexos quanto a satisfacdo com a imagem corporal, decorrente da classificacdo

média (meanrank) mais elevado dos rapazes. Também nas variaveis bracos e aspeto da face, as
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diferencas entre as duas amostras sdo marginalmente significativas (0,05<p<0,10). Ou seja,
nestas variaveis, 0s rapazes registam uma mais elevada classificacao média, o que significa uma
melhor satisfacdo com estas partes do corpo comparativamente as raparigas. Possivelmente, na
base destas diferencas residem as maiores preocupacdes das raparigas face ao corpo e ao culto
do corpo. Sdo muitos os fatores que influenciam o sentimento para com o proprio corpo. Muitas
vezes, a figura mental que elaboram de si mesmas nao é compativel com a forma real. E isto é
mais nitido nas raparigas adolescentes. Para tal, muito contribui a pressao cultural que é exercida
mais fortemente sobre as raparigas, no sentido da aquisicdo de um corpo cada vez mais irreal e
dificil de alcancar. Urge desmistificar as imagens de perfeicdo que a cada dia entram pelas nossas
casas via TV e anuncios publicitarios nos mais variados meios de comunicacao (revistas, mas

sobretudo as redes sociais) (WHO, 1995; Kostanskiet al., 2004).

c¢) Comparacao da Imagem Corporal Percecionada vs Real

Tabela 5 - Teste de Wilcoxon e teste #de medidas emparelhadas na comparacao entre imagem
corporal percecionada vsimagem corporal real.

Percecao vs Real

RAPAZES RAPARIGAS
y4 p y4 p
Peso -1,168° 0,243 -0,555° 0,579
Altura e 2,832 0,006* 2,005 0,050*
IMC -0,392° 0,695 -0,845° 0,398
Perimetro do Peito -6,039° <0,001* -5,659° <0,001*
Perimetro da Cintura -6,067° <0,001* -5,769° <0,001*
Perimetro da Anca -6,469" <0,001* -6,760" <0,001*
Perimetro da Coxa -3,867° <0,001* -2,322° 0,020*

Comprimento dos Membros Superiores ~ -3,219° 0,001* -5,535" <0,001*
Comprimento dos Membros Inferiores -3,562° <0,001* -5,481° <0,001*
ofoi usado o teste #de medidas emparelhadas.
* diferencas estatisticamente significativas (p<0,05).
? baseado em ranks negativos
® baseado em ranks positivos

Pela Tabela b, referente aos indicadores da imagem corporal dentro de cada sexo,
realizando a comparacédo entre a percecdo s real, observa-se que pelo teste de Wilcoxon (exceto
na variavel Altura, onde foi usado o teste #de medidas emparelhadas), que quer os rapazes quer
as raparigas apresentam evidéncias de diferenca estatisticamente significativa entre a percecao e
o real (p<0,05). Nos dois grupos, as excecdes verificam-se no peso e no calculo do IMC.

Provavelmente, porque na disciplina de Educacao Fisica sao feitas periodicamente medicdes do
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peso corporal, de forma a controlar o excesso de peso/obesidade. Embora também sejam feitas
medicdes da altura, de uma forma geral os alunos anunciam, por antecipacao, a sua altura, mas
como na disciplina de Educacao Fisica as medicdes sao realizadas com os pés descalcos (algo
que os alunos nao fazem em casa, ou aquando da obtencao do cartdo de cidadao, ou ainda nas
balancas das farmacias, por exemplo), leva a uma reducado de 3-4 centimetros face ao valor que
0s alunos tinham em mente. Porém, sempre que questionados, continuam a indicar o valor mais
elevado de altura. Dai a diferenca significativa existente entre a percecao e o real.

Nas restantes variaveis, ocorreu o oposto, ou seja, as diferencas significativas devem-se a
uma subestimacdo do valor percecionado face ao valor real. Por outras palavras, nas duas
amostras, os sujeitos obtém valor real mais elevado comparativamente ao valor percecionado,

indicador de uma imagem corporal percecionada algo distorcida.

¢ Comparacao entre sexos

Tabela 6 - Teste {/Mann-Whitney (variaveis com distribuicao nao-normal) e teste #(variaveis com
distribuicao normal) na comparacao entre rapazes vs raparigas, relativamente a cada variavel da
imagem corporal.

RAPAZES RAPARIGAS Comparacao

MeanRank M  MeanRank M [/} p t p
Peso 58,42 0,40 60,51 0,53 1677,0 0,737 — —
Altura 54,84 -1,07 63,85 0,51 1473,0 0,148 — —
IMC 58,32 0,13 60,60 0,33 1671,5 0,718 — —
Per. Peito @ — 21,67 — 19,02 — — 0,729 0,468
Per. Cintura — 18,95 — 18,93 — — 0,004 0,997
Per. Anca e - 29,75 — 29,98 — — 0,072 0,943
Per. Coxa 62,75 8,90 56,47 531 15535 0,319 — —
Comp. MS e - 8,51 — 13,38 — — -1,671 0,098
Comp. MI 54,45 9,39 64,22 13,41 1450,5 0,121 — —

e Na comparacdo entre Rapazes vs Raparigas foi usado o teste fde medidas independentes.

Pela Tabela 6, referente a comparacéo entre Rapazes s Raparigas quanto a diferenca
entre a avaliacdo REAL-PERCECIONADA, usando o teste ¢/ Mann-Whitney para as variaveis que
nao cumprem o pressuposto da normalidade ou o teste 7 de medidas independentes paras as
variaveis com distribuicdo normal, constata-se que nao existem diferencas significativas entre as
duas amostras (£>0,05). Ou seja, a diferenca da imagem corporal real pela imagem corporal
percecionada ¢ idéntica entre as duas amostras. Nas variaveis com diferenca média negativa

significa que a imagem corporal real é inferior a percecionada.
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2.3.4 Conclusoes e Recomendacdes

Os resultados obtidos neste estudo ajudaram a aumentar o conhecimento da percecéo
gue os adolescentes tm em relacdo a sua imagem corporal real, bem como a satisfacdo com a
mesma. Em funcao das analises realizadas, é possivel reunir as principais conclusoes para cada
um dos casos estudados, sendo necessario interpreta-las no contexto da amostra reduzida com

que trabalhamos e tendo em conta o caracter transversal do presente estudo.

Imagem Corporal Percecionada vs Real

- Em ambas as amostras, o valor médio da imagem corporal percecionada ¢ inferior ao da imagem
corporal real, exceto na altura de ambas as amostras e no peso dos rapazes;

- Quer os rapazes quer as raparigas apresentam diferencas estatisticamente significativas entre a
imagem corporal percecionada € a imagem corporal real, exceto no peso, nas restantes variaveis
as diferencas significativas devem-se a uma subestimacao do valor percecionado face ao valor
real, ou seja, nas duas amostras o valor da imagem corporal real € maior comparativamente ao
valor da imagem corporal percecionada, indicador de uma imagem corporal percecionada

distorcida;

Satisfacao com a Imagem Corporal

- Em relacdo a classificacdo média, os rapazes situam-se em “estou satisfeito”, e as raparigas em
“é-me indiferente”;

- Tanto os rapazes como as raparigas tém uma maior prevaléncia de respostas no “estou satisfeito”
e uma menor prevaléncia no “nao gosto nada e desejaria ser diferente”;

- Considerando as opcdes cumulativas “estou satisfeito” e “considero-me favorecido” de todos os
itens, a imagem dos olhos, cabelo e nivel de energia sao considerados de maior satisfacdao para
mais de 70% dos rapazes, e a imagem do cabelo e olhos em mais de 80% das raparigas;
aproximadamente 18% do total da amostra dos rapazes sentem menor satisfacdo em relacao a
imagem com a barriga e mais de 40% do total da amostra das raparigas sente 0 mesmo em
relacdo as coxas, resisténcia fisica, peso e anca; ainda esta registada uma certa indiferenca (“é-
me indiferente”) em relacdo a todos os outros itens, sendo aproximadamente 26,4% no total da

amostra masculina e aproximadamente 27,4% no total da amostra feminina.
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- Os rapazes, em relacdo as raparigas, apresentam maior nivel de satisfacao. Possivelmente, na
base destas diferencas residem as maiores preocupacdes das raparigas face ao corpo e ao culto

do corpo.

Posto isto, achamos necessario efetuar algumas recomendacdes com vista a uma analise
mais aprofundada e significativa da imagem corporal percecionada vs real e da satisfacdo com a
imagem corporal em adolescentes. Assim sugerimos, recorrer a uma amostra ainda mais alargada
ou até mesmo utilizar diferentes populacdes (adolescentes obesos, p.ex); estudar os efeitos de um
programa de dieta e de atividade fisica na percecao e satisfacdo com a imagem corporal ao longo
do tempo, através de um estudo longitudinal; analisar diferencas de percecdo e satisfacdo entre
praticantes e ndo praticantes de atividade fisica; analisar a relacao existente entre a imagem
corporal percecionada/real e a satisfacdo com a imagem corporal em criancas e adolescentes.

Deixamos aqui 0 nosso tributo, com a conviccdo que muito ha a fazer neste campo de
investigacao e aguardando que se cheguem a mais algumas conclusdes para que a pratica de
atividade fisica seja uma conduta de incentivo de bem-estar para todos os adolescentes e demais
sujeitos. Por isso, cabe a todos os agentes envolvidos na educacao das criancas e jovens, desde

professores a pais e encarregados de educacdo, incentivar a pratica desportiva.
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CONSIDERACOES FINAIS

0 ano de estagio foi um ano de grandes aprendizagens em que, como professora
estagiaria, exerci funcées numa turma, onde todo o empenho, dedicacdo e estudo foi dedicado ao
processo de ensino-aprendizagem da turma em questdo. O que inicialmente poderia ter sido uma
desvantagem para a turma, por ter uma professora estagiaria, mostrou-se bastante vantajoso, visto
que todas as aulas eram estudadas ao maximo e todos os alunos observados com a maxima
precisao. Para nao falar de que todas as aulas eram supervisionadas pelo professor orientador,
que sempre me ajudou a observar os alunos e 0 seu desempenho motor, nao deixando que as
coisas fossem mal realizadas. Foi um ano de grandes aprendizagens quer ao nivel da EF quer ao
nivel do saber ser docente numa escola, e de grande crescimento a nivel profissional mas também,
e principalmente, a nivel pessoal.

Em relacdo a intervencdo pedagdgica houve um grande numero de aprendizagens e
evolucao ao longo do ano letivo, de um nivel nulo de experiéncia no ambito da lecionacédo de EF a
um nivel bastante satisfatorio para a pratica da mesma.

No inicio do ano letivo incuti nos alunos a responsabilidade em relacdo a assiduidade e
pontualidade nas aulas de EF, utilizando algumas estratégias para conseguir obter os resultados
que pretendia. Como tal, foi cedido aos alunos 5 minutos para se equiparem e estarem presentes
para a chamada/inicio da aula e 10 minutos cedidos no final da aula para cuidarem da sua higiene
pessoal. A verdade € que, ao ter sido dado aos alunos essa responsabilidade, eles sentiram que o
tinham que cumprir, o que surtiu bons efeitos, ndo tendo registado casos de falta de pontualidade
na turma.

No decorrer do estagio, algumas dificuldades foram surgindo e sendo retificadas e
corrigidas com o maior nimero de aulas lecionadas, com sugestdes feitas pelo orientador e pela
pesquisa individual realizada.

Inicialmente, senti algumas dificuldades quer na instrucdo quer na gestdo da aula.
Relativamente & dimensao instrucdo, visto haver uma grande e constante preocupacdo na
organizacao e disciplina dos alunos, ndao soube inicialmente dirigir o discurso aos mesmos de
forma sucinta e completa, ou seja, instruia de mais e perdia muito tempo na passagem de
exercicios e na descricao de todos os movimentos. Com o passar do tempo e depois das iniimeras
reunides semanais do NE, nomeadamente as reflexdes e sugestdes do professor orientador, foram
desaparecendo alguns erros e surgindo estratégias para rapidamente concentrar a atencao de
toda a turma e transmitir toda a informacao pretendida de forma simples, resumida e com especial

atencdo a linguagem utilizada, tendo em conta a populacédo alvo. A pratica de instrucdes para
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tarefas e a aplicacéo de feedbacks com o completar do ciclo dos mesmos foi fundamental para a
aprendizagem e evolucao a este nivel.

Em relacao a gestao da aula, estava demasiado preocupada com o tempo das tarefas, o
tempo da transicao das tarefas, a organizacao espacial da turma e dos exercicios, o0 que, por vezes,
fazia com que, apesar da constante observacdo dos alunos, os feedbacks fossem escassos. A
gradual adaptacao a gestao do tempo de aula, bem como tudo aquilo que a compromete, fez com
que descontraisse um pouco mais, observasse ainda mais 0os alunos e pudesse implementar,
quando sentisse necessidade, algumas medidas de correcdo e alteracdes, de forma a cumprir 0s
objetivos propostos para a aula, para que todos 0s alunos executassem com sSUCeSS0 0S exercicios
propostos.

Outra dificuldade que surgiu foi a qualidade e quantidade de feedbacks a fornecer aos
alunos, bem como o momento de os executar. Em algumas situacoes, ndo soube quando parar
para individualizar o feedback e da-lo para toda a turma. O orientador de estagio sugeriu-me que
adotasse a estratégia de quando uma grande parte da turma tinha o mesmo erro parasse o
exercicio e corrigisse toda a turma, com chamada de atencao para as componentes criticas que
ndo estavam a realizar. A partir deste momento, a constante observacdo levou-me a um nivel
bastante satisfatério de feedbacks dados aos alunos, de forma individual ou coletiva, fechando
sempre o ciclo de feedback com nova observacdo apos correcao.

Em relacao a organizacao dos exercicios da aula, o que no inicio era simplesmente uma
compilacdo de tarefas em sequéncia e em progressao, passaram a sé-lo de forma mais
econémica, nao mexendo na estrutura do espaco da aula, realizando variantes de um exercicio
geral. Este tipo de medida aumentou o tempo de empenhamento motor dos alunos, pois nao foi
despendido tempo em reestruturar todo o espaco e também, por vezes, era desnecessaria a
instrucéo, uma vez que, nao alterando a estrutura, a instrucdo era dada com os alunos no mesmo
local.

O meu posicionamento, ou seja, a minha colocacao e movimentacao no espaco da aula
foi um ponto positivo, pois dispunha na aula de forma a ter sob o meu campo de visao todos os
alunos e de forma a fazer sentir a minha presenca onde quer que estivesse. Em relacdo ao
deslocamento era efetuado sempre por fora dos alunos, cruzando o espaco de um lado ao outro
somente quando queria alcancar algo num curto espaco de tempo.

Em relacao ao clima e a disciplina, consegui manter desde sempre uma relacdo com os
alunos bastante saudavel, mantendo igualmente o distanciamento necessario entre professor-

aluno. Os casos de indisciplina nunca ocorreram.
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Quanto a intervencao pedagdgica penso que alcancei um bom nivel, tendo os meus alunos
correspondido e alcancado bons resultados nas avaliacbes sumativas das modalidades.

No que diz respeito as atividades extracurriculares, nomeadamente as organizadas pelo
NE e GE, “Lancando e Dancando” e “Challeng”, foi bastante interessante ver a evolucdo que se
verificou na organizacao e realizacdo das mesmas, bem como o resultado/sucesso obtido em
ambas. Consegui, juntamente com as minhas colegas, ser bastante comedida na organizacéao,
planeamento e realizacao dos eventos. Compreendemos agora as necessidades exigidas para a
preparacdo de um evento escolar, os cuidados a ter, os prazos a cumprir, etc., sentindo-me assim
preparada para organizacao de eventos escolares.

No término desta reflexdo e apesar de saber que este ano foi muito trabalhoso, s6 consigo
pensar que, por mais dura que a realidade escolar se apresente, fiz de tudo para conseguir tornar-
me numa professora capaz e exigente, tentando criar situacdes de ensino-aprendizagem diferentes
e motivadoras para 0os meus alunos e através dela incutir-lhes o gosto pela pratica da atividade
fisica de forma a criar habitos de vida saudaveis.

Foi uma experiéncia muito enriquecedora na qual pude contar com o apoio do meu
orientador e das minhas colegas de estagio, porém, tenho plena consciéncia de que tenho ainda
muito a aprender. Todas as experiéncias que vivenciei, durante este ano, contribuiram,
certamente, para a minha formacao enquanto professora, e através delas, fiz de tudo para gerir
0S SuCessos e superar os erros, retirando sempre os aspetos a melhorar.

Em conclusao e visto que toda a acdo humana é de transformacao, partindo da ideia de
gue ninguém nasce ensinado, é preciso praticar e exercitar para se desenvolverem as capacidades
necessarias ao papel de docente. E é neste sentido que, as dificuldades sentidas ao nivel da
intervencao pedagogica e da pedagogia deverao continuar a ser combatidas. Tenho a plena nocéo
que tem que tenho de aumentar e desenvolver melhor diversas capacidades e expandir a bagagem
linguistica com uso de terminologias e taxonomias especificas das matérias a ser abordadas. E,
para uma melhor e maior confianca na transmissao de conteudos, sera relevante possuir um
conhecimento mais vasto das modalidades e matérias a serem abordadas, nomeadamente
naquelas modalidades que o conhecimento é menor. Ha ainda que retificar as falhas ao nivel da
pedagogia, 0 conhecimento sobre as varias etapas em que uma crianca e adolescente passam, é
um objeto de trabalho muito importante para um melhor desempenho da carreira de docente.

Assim, é meu objetivo procurar sempre novas formas de saber e de estar atualizada, ao
aprofundar conhecimentos, tanto na vertente teérica como na pratica, na area das competéncias

profissionais da pratica docente e especificas da EF. Por isso, pretendo adquirir novas
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competéncias e aperfeicoar as competéncias profissionais e pedagogicas ja adquiridas durante o
ano de estagio.

Por fim, o principal objetivo foi contribuir para a promocédo do sucesso educativo, no
reforco do papel do professor de EF na escola e na disciplina de EF, através de uma intervencéo

contextualizada, cooperativa responsavel e inovadora.
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ANEXO 1 - Planeamento Anug!\segundo o Programa de EF do Departamento de Artes e Desporto

@

ESWVV Escola Secundéria de Vila Verde
DEPARTAMENTO DE ARTES E DESPORTO

PLANEAMENTO ANUAL - SECUNDARIO

De acordo com o programa de EDUCACAO FISICA em vigor

DESPORTOS APTIDAO .
COLETIVOS FiSICA ATLETISMO GINASTICA
[ Categorias| A E F G C B | Total |
W m — o
pul B § S 2 § £ z S = idas (velocidad fet
c = o o o Os | - |m corridas (velocidade, estafetas,
- mlm| m =z b & o 8 S 5 barreiras, resisténcia), saitos apa;i:ggz,ﬁsccglo @
=13 ﬁ = 5 g = 2| * |3 (comprimento e aitura)
bt
10° -8 |10 8 4 6 - | 6 ]- 6 8 56
Estafetas Altura| | Aparelhos | Solo
3 3 4 4
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ANEXO 2 - Planeamento Anual de Educacio Fisica 10°D

— — —d
. < . < . <
ANO LECTIVO 2013/2014 1¢ PERIODO 5 2° PERIODO 5 | 3*PERIODO | &5 | Total anual
= = -
AULAS PREVISTAS 8 2 6 6 22 8 8 6 22 10 2 12 56
s| £ 5 8 2 2| S
AO Fi 2| 8| E| g 2 S| E £ S
EDUCACAO FISICA 3 @ £ S o g = S e
c ) S - c a 2 =3 @
< | S S S -3 ® 5
e | @ o ic
Numero total de aulas previstas 26 aulas 25 aulas 14 aulas 65

Notas Importantes

0 numero de aulas previstas para cada modalidade nos diferentes periodos nao coincide com o nimero de aulas previstas para o periodo.
Isto acontece porque nao estao contabilizadas a aula de apresentacao (1°Periodo) e a ultima aula de cada periodo (autoavaliacdo).
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Anexo 3 - Calendarizacio Anual de Educacao Fisica 102D

SEM | SEG | TER | QUA | Qui | SEX | SAB | DOM 12 Periodo (16 Setembro a 17 Dezembro)
-lq-; Aula n® Unidade Didatica Aula n® Unidade Didatica
[7s) 16 17 19 22 Apresentagao Andebol (AD)
23 | 2 26 29 d Andebol Andebol
SEM | SEG | TER Qul pom |
o 30 | 1 3 6 Andebol B Andebol
-g 7 8 10 13 Andebol P Andebol
= 14 | 15 17 20 FitnessGram “ Andebol (AS)
(o) 21 22 24 27 Badminton (AD) Badminton
28 29 31 Badminton
O | sem | sec | TER | Qua | Qui | sEx | sAB | bom
S 2 | 3 (AN Badminton
= 4 5 6 7 9 10 15 Badminton 16 GREVE
(<)) 11 12 14 16 17 17 Badminton 18 Badminton
3 18 | 19 N 21 23 | 24 19 Badminton (AS) VI LUTA (AD)
= 25 26 28 N 30 1 21 LUTA 22 ENPN
E SEM | SEG | TER | QUA | QuUI | SEX | SAB | DOM
E 2 3 4 5 6 7 LUTA LUTA
o 9 10 12 14 | 15 LUTA(AS)+Autoav. Corta-Mato
[ 16 17 21 22
(] 28 | 29
22 Periodo ( 6 Janeiro a 4 Abril)
26 aulas Aula n® Unidade Didatica Aula n® Unidade Didatica
SEM | SEG | TER | QUA | QUI | SEX | SAB | DOM
2 4 5
'S 6 7 9 N 11| 12 Gindstica (AD) BT Ginastica
c 13 14 16 18 19 Gindstica Gindstica
S 20 | 2f 23 I8 25 | 26 Ginasfica E Gindstica
27 28 9 30 Gindstica Gindstica (AS)
O | SEm | sec | TER | aua | aul DOM
= 2
d,_" 6 9 Danca E Danca
d>-’ 13 16 Danca Danca
() 20 23 Danca m Danca
L 27 Danca Donc;o
SEM aui DOM
(o) 2
o 6 9 CER Atfletismo (AD)
© 13 16 44 Atletismo 45 Atletismo
= 20 23 TR Atletismo WA Atletismo
27 30 48 Afletismo (AS) 49 Aula Livre
Abril 3 6 50 Autoavaliacdo "Challeng"
32 Periodo (22 Abril a 13Junho
> 25 aulas Aula n® Unidade Didética(l Aula n® lznidade Didéatica
_ | sEm | sec | TER | qua | qui | sEx | saB | pom
= 12 13
g 19
22 24 26 | 27 | FALTEI
SEM | SEG | TER | QUA | QuI | SEX | SAB | DOM
28 29 0 3 4 Basquetebol (AD) 54 Basquetebol
9 5 6 8 O 10 11 Visita de Estudo 56 Basquetebol
§ 12 13 4 15 6 17 18 Basquetebol 58 Basquetebol
19 20 22 24 25 FitnessGram Basquetebol
26 | 27 29 W 31 | 1 Basquetebol m Basquetebol
o SEG | TER | qua | aui | sex | saB | pom |
< 2 3 4 5 6 7 8 “ Basquetebol BT Basquetebol (AS)
5 9 12 [ 18 | 14 | 15 Autoavaliagao
= Inicio/Fim Periodo - Feriados
> 15 aulas Periodo de aulas - Periodo de férias
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ANEXO 4 - Cronograma de Espacos

Setembro Outubro Novembro Dezembro Janeiro Fevereiro Marco Abril Maio Junho
1 Badminton
2 Andebol Autoavaliagdo Basquetebol
3
4 Andebol Luta “Challeng” Basquetebol
5 Danca
6 Badminton Luta Basquetebol
7 Danca Atletismo Visita de Estudo
8 Greve Ginastica
9 Andebol Basquetebol
10 Ginastica
11 Andebol Luta + Autoav. Autoavaliacédo
12 Danca Atletismo
13 Badminton “Corta-Mato”
14 Danca Atletismo Basquetebol
15 Badminton Ginastica
16 FitnessGram Basquetebol
17 Ginastica
18 | Apresentacéo Andebol
19 Danca Atletismo
20 Andebol Badminton
21 Danca Atletismo FinessGram
22 Luta Ginastica
23 Badminton Basquetebol
24 Ginastica
25|  Andebol Badminton Legerdas
Exterior
26 Danca Atletismo P
27 Andebol Luta TPz
28 Danca Aula Livre Basquetebol Multiuzos
29 Luta Ginastica
30 Badminton Basquetebol Basquetebol
31 Ginastica
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ANEXO0 5 - Unidade Didatica de Andebol

N* de Aulas
Contetdos 1 2 3 4 5 6 7 8
90" | 90" | 90’ | 90’ | 90’ | 90’ | 90’ | 9O’
Deslocamentos Defensivos:

Frontal, Lateral e de Recuo YIE | 2 2 2 BB

Passe de Ombro I/E| E | E E |E/C | E/C

Passe Picado I/E | E E E |E/C E/C

" Rececao I/E | E E |E/C E/C|E/C
_§ Drible _g IJE E E E |E/C E/C S
s Remate em Apoio 2 )ElE|E| E |E/C|EC ®
= Remate na Passada b:p I/E| E | E E E/C §
Remate em Suspensao a IJE| E E | E/C 2
Remate de Anca 8 VElE|E|E|E|S
Finta % JElE| E | E | E §
Mudancas de Direcéo Z IJE| E | E E E <

Marcacao a Zona I/E | E | E/C

§ Marcacao Individual I/E| E E E/C

E Desmarcacao I/E| E E | E/C

Ocupacao racional do espaco I/E | E E | E/C

Jogo 5xb I/E | E E E | E/C

Cultura Desportiva
Historia e Evolucdo da Modalidade X | X X X X X X
Regulamento e Terminologia Basica X | X X X X X
Fisiologia do Treino e da Condicao Fisica
Mobilizacdo Articular e Ativacao Geral X | X X X X X

Condicéo Fisica (Forca, Resisténcia,

Velocidade, Agilidade, Flexibilidade) A X | X[ X X X X X

Retorno a Calma X X | X X X X
Conceitos Psicossociais

Disciplina X X X X X X
Respeito X | X X X X X

Cooperacao X X X | X X X X X
Responsabilidade X | X | X X X X
Autonomia X X X X X X
Empenho X | X X X X X

Grelha de Vickers do 10° D
LEGENDA
AD - Avaliacdo Diagnostica; I - Introducao; E — Exercitagéo; € — Consolidacdo; AS - Avaliacdo Sumativa.
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ANEXO 6 - Plano de Aula de Andebol

Aulan®11le12 /130

Data: 4 de Outubro de 2013 Sessdo n® 5/8

Local: Exterior

Ano/Turma: 10°D N2 de alunos: 22 Hora da Aula: 10h15 - 11h45 Professor:
Marta
Unidade Didatica: Andebol Funcao Didatica: Duracao da Aula: 90 Fernandes

Introducéo e Exercitacao Tempo Util: 75’

Material: 4 cordas; 20 bolas; sinalizadores; 10 coletes; 4 arcos

Objetivos da Aula: Exercitacdo da técnica de passe, rececao, drible e remate. Exercitacdo da tatica de desmarcacéo, finta e ocupacao
racional do espaco. Introducao/Exercitacdo da tatica de defesa, marcacédo a zona.

P.A. Conteudos/ Tarefas de Aprendizagem Critérios de Exito
Objetivos
., ) . Ouvir o professor com
1.Chamada e dialogo com os alunos e introducédo a aula. P -
atencao.
2. Mobilizacao Articular
De acordo com as indicacdes do professor os alunos realizam: Mobilizar as principais
- Rotacdo da cabeca, m.s., bacia, joelhos, pulsos e tornozelos; estruturas musculares
- Flexao do tronco a frente com os m.i. afastados (tocar nos pés), lado articulares especificas,
dir. /esq., atras; predispondo os alunos para a
- Afundo frontal com extensao do m.i. atras, e afundo com flexdo do m.i. pratica desportiva.
atras e extensao do m.i. da frente.
- Alongamento da parte superior, m.s. fletidos com o cotovelo elevado e
atras da cabeca. A méo tenta chegar ao fundo das costas.
= Ativacao
- y ra . H a : H ¥ ~
_GE’ 15 Especmca e 3 AthaG.aO Geral: Bola ao Capltao o - ' Jogar a bola com as mAos,
= Geral Duas equipas com uma bola, num espaco limitado, com dois circulos

desenhados nos extremos. Cada equipa tenta passar a bola ao seu
“capitdo”, colocado no circulo do campo adversario, tentando evitar que
a outra equipa o faca. Sempre que o “capitdo” receba a bola sem a

deixar cair, a sua equipa marca um ponto. As duas equipas (A e B)

através de passes e rececoes,
0 jogador em posse da bola

s6 pode realizar 2 apoios com

a bola na mao e o drible nao é

) ) permitido.
podem deslocar-se por todo o espaco de jogo, exceto pelos circulos dos
capitaes. O jogo inicia-se com a bola atirada ao ar, no centro do campo,
sendo disputada por dois jogadores adversarios que a devem tocar para s
um dos colegas (ndo a podem agarrar). Nenhum outro jogador, para W
além do designado “capitdo", pode entrar nos circulos. O contacto fisico o
entre os jogadores ndo ¢ permitido. Nao é permitido a qualquer jogador ’ﬁ..o
tirar a bola das maos do adversario. O jogador com bola, ou esta, ndo _o,’?O L,O\
podem sair das linhas limites do campo. A bola é reposta em jogo (apds &

ter saido das linhas limites do campo) no local onde saiu, pela equipa
contraria a que a tocou em ultimo lugar.
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Fundamental

Exercitacao da
técnica de
10’ passe,
rececao e
drible.

Exercitacao da
técnica de
passe e
rececao.
Exercitacao da
15’ técnica de

Remate em
Apoio, na
Passada, de
anca e em
Suspensao.

4. Exercicio 1: Troca de Passes em Deslocamento

%®

po *
oa

%“

Os alunos ficam espalhados pelos cones (mais ou menos 4/5 por cone).
Ao sinal do professor, dois alunos que se encontram no centro,
deslocam-se no sentido da seta efetuando o passe para o colega que
esta no outro cone. Este desloca-se pela linha lateral e em drible passa
ao outro colega. Este ja em posicao recebe a bola, depois desloca-se e
passa ao aluno que se encontra no centro. O exercicio continua a
decorrer assim sucessivamente.

5. Exercicio 2: Troca de passe finalizando com Remate

Ao sinal do professor os alunos, que se encontram nos corredores
laterais, passam a bola ao aluno que serve de apoio, de seguida desloca-
se para a frente recebendo a bola e finaliza com remate em suspensao
ou de anca, tentando acertar em um dos alvos colocados na baliza
(corda, cone, ou arco). Depois, ao novo sinal do professor, os alunos do
corredor central, realizam a mesma situacao, s6 que finalizam o com
remate em apoio ou na passada. Os alunos que estdo na primera
coluna, depois de realizarem o exercio pegam na bola e saindo pela linha
final vao para a segunda coluna. Os da segunda coluna, a mesma
situacdo, s6 que depois vao para o final da terceiracoluna e os da
terceira para a primeira.

Os apoios e 0 guarda-redes serdo trocados assim que o professor o
disser.
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Sempre em constante
movimento; receber e passar
a bola de forma correta ao
colega.

Remate em apoio: - Idéntico ao
Passe de Ombro; - Exercer a forga
explosiva na bola no momento do
remate (maior rotacdo do tronco no
momento de execucéo); - O pé contra
lateral ao braco de remate avancgado.
Remate na passada: - Apos
rece¢ao ou drible, o jogador controla a
bola com as duas méos; - O remate
propriamente dito ¢ executado com
um ou dois apoios no solo; - Colocacédo
do pé contrario a méao que remata,
ligeiramente a frente do outro; -
Transferéncia da bola para a mao de
remate e "armar" o braco; - Realizar
um movimento, com o braco, de tras
para a frente e de cima para baixo com
uma "chicotada" final da mao; - Apds
remate, avangar silmutaneamente o
pé mais recuado.

Remate de Anca: - Armar o
membro superior desde o ombro,
descer com forca até a altura da anca
ou por baixo desta; - Rematar por baixo
dos membros superiores dos defesas
adversarios; - Gesto final do
lancamento executar uma rotacdo do
pulso, que marca a trajetéria da bola.
Remate em  suspensao:-
Realizar o maximo de trés passos; -
Apontar o ombro contra lateral ao MS
de remate, para o alvo; - Elevacao e
rotacdo externa do MI livre e cotovelo
elevado (angulo 110°
brago/antebraco); - Executar passos
de corrida grandes e rapidos e Saltar
sobre o MI do ultimo apoio; - A queda
no solo ¢ feita com o MI que realizou a
impulséo.



Final

Introducao/
Exercitacao da
tatica de
marcacao a
zona.
Exercitacao da
tatica de
desmarcacao,
finta,
ocupacao
racional do
espaco e
mudancas de
direcao.

1%’

Exercitacao de
todas as
componentes
técnicas e
taticas
abordadas
anteriormente.

15’

Retorno a

5 Calma

6. Exercicio3: 4 (2apoios) x 3 (1GR)

:

Os alunos colocam-se em duas colunas e realizam passe entre si e terdo
de se desmarcar para finalizar a jogada. Realizam passe, desmarcacao,
finta, remate, e se necessario, o drible. O portador da bola ataca o impar
e assiste o colega que remata ou passa ao apoio de forma a manter a
circulacao da bola. O apoio apenas realiza passe e sera trocado assim
que o professor sinalizar.

Depois de realizar o exercicio cada equipa realiza:

10 Flexdes de Bracos; 10 Abdominais; 10 Dorsais.

7. Exercicio 4: Jogo 5x4 + GR

1
@

N - "
\ ’
o - @
~ °- -® -

e © ©® ¢ o

€888¢8

Cinco alunos atacam e quatro defendem, mais um aluno na baliza. Os
alunos atacam a zona livre, de forma a conseguir uma situacdo de
finalizacdo, e realizam passe de ombro, picado e, se necessario,
realizam drible. Depois de atacar sai pela linha lateral e voltam a atacar
outros cinco alunos. Ao sinal do professor, trocam os defensores e
guarda-redes.

Depois de realizar o exercicio cada equipa realiza:

10 Flexdes de Bracos; 10 Abdominais; 10 Dorsais.

8. Retorno a calma executando exercicios de alongamentos. Breve
reflexdo sobre da prestacdo dos alunos. H 7z

Nota: Os 10 minutos finais da aula sdo reservados para os alunos
cuidarem da sua higiene pessoal.
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Ataque: -No remate o jogador
ndo pode calcar a linha dos 6
metros (area de baliza); - O aluno
com bola devera tentar fintar o
defesa para progredir para o alvo
(salvo a bola ja tenha passado por
todos os jogadores num total de 8
passes) - Apos ultrapassar o
defesa/cone e sem marcacao o
jogador deve marcar golo. O
portador da bola ataca o defesa e
passa ao colega mais proximo que
devera também atacar o defesa e
passar de novo ao colega. Quem
passou a bola recua para criar
linha de passe.

Finta: -Paragem frente ao
adversario; -Movimento de
simulacao executado

relativamente devagar para que o
adversario tenha tempo de reagir
a simulacdo e o jogador possa
transitar para a fase seguinte; -
Ap6s reacdo, rapida mudanca de
ritmo e direccdo do atacante,
procurando explorar 0
momentaneo  desequilibrio do
defensor; - Rapido transporte do
peso do corpo para o lado oposto.
-Nao perder posse de bola, Passe
dirigido para o colega e
desmarcacao.

Defesa: - intercetar passes; nao
abrir espacos; fechar linhas de
passe; coloca-se entre a bola e a
baliza e jogar perto uns dos
outros.

Realizar todas as repeticdes
impostas pelo professor,
mantendo a postura corporal
adequada.

Os alunos realizam os
alongamentos e diminuem a
frequéncia cardiaca.



Anexo 7 - Questionario de Satisfacdo com a Imagem Corporal (BIS)

Lutter et al. (1986)

1 - Nao gosto nada e

desejaria ser diferente

2 — Nao gosto

mas tolero

3-E-me

indiferente

4 - Estou

satisfeito

5 - Considero-

me favorecido

1 - Cabelo

2 - Dentes

3 - 0Olhos

4 - Orelhas

5 - Nariz

6 - Testa

7 - Pele

8 - Aspeto da face

9 - Bracos

10 - Peito

11 — Ombros

12 - Barriga

13 - Anca

14 - Cintura

15 - Coxas

16 - Pernas

17 - Porte

18 - Postura

19 - Peso

20 - Altura

21 - Resisténcia

Fisica

22 - Nivel de Energia
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Anexo 8 - Avaliacio da Percecido da Imagem Corporal (BSEM)

Kreitler & Kreitler (1988)

Percecionada Real

Peso

Altura

Perimetro do Peito

Perimetro da Cintura

Perimetro da Anca

Perimetro da Coxa

Comprimento do Membro Superior

Comprimento do Membro Inferior

59



ANEXO 9 - Normalidade

Tabela 7 - Teste de Kolmogorov-Smirnov com correcao de Lilliefors na verificacdo da
normalidade das distribuicdes.

RAPAZES RAPARIGAS
D p D p
Idade 0,128 0,021* 0,144 0,003*
Peso (P) 0,164 0,001~ 0,125 0,019*
Peso (R) 0,205 <0,001* 0,137 0,006*
Peso (D) 0,154 0,002* 0,254 <0,001*
Altura (P) 0,098 0,200° 0,111 0,058
Altura (R) 0,098 0,200° 0,076 0,200°
Altura (D) 0,109 0,089 0,158 0,001~
IMC (P) 0,183 <0,001* 0,082 0,200°
IMC (R) 0,161 0,001* 0,169 <0,001*
IMC (D) 0,122 0,034* 0,207 <0,001*
Per. Peito (P) 0,104 0,189 0,140 0,005*
Per. Peito (R) 0,156 0,001~ 0,175 <0,001*
Per. Peito (D) 0,071 0,200° 0,093 0,200°

Per. Cintura (P) 0,188 <0,001* 0,102 0,189
Per. Cintura (R) 0,106 0,171 0,125 0,018*
Per. Cintura (D) 0,071 0,200° 0,084 0,200°

Per. Anca (P) 0,114 0,061 0,134 0,009*
Per. Anca (R) 0,153 0,002~ 0,150 0,002~
Per. Anca (D) 0,078 0,200° 0,101 0,200°
Per. Coxa (P) 0,120 0,041~ 0,166 <0,001*
z 0,082 0,200° 0,135 0,007~
Per. Coxa (D) 0,061 0,200° 0,120 0,030*

Comp. MS (P) 0,147 0,003~ 0,203 <0,001*
Comp. MS (R) 0,098 0,200° 0,092 0,200°
Comp. MS (D) 0,112 0,073 0,112 0,055

Comp. MI (P) 0,137 0,009~ 0,187 <0,001*
Comp. MI (R) 0,139 0,008* 0,113 0,050*
Comp. MI (D) 0,100 0,200° 0,127 0,015*
BIS 0,074 0,200° 0,064 0,200°

e Limite inferior do nivel de significancia.
* distribuicdo nao-normal (p<0,05).
(D) - diferenca entre real-percecionada

Pelo teste de Kolmogorov-Smirnov com correcao de Lilliefors (£) (7>50) (Tabela 7),
verificamos a normalidade das distribuicdes. Constata-se que a variavel “Altura”, nas duas
amostras, € a unica que regista distribuicdo normal quer na avaliacao percecionada quer na
avaliacao real, pelo que a comparacao entre estas duas formas de avaliacdo sera efetuada pelo
teste t de medidas emparelhadas. Nas restantes variaveis existe pelo menos uma forma de
avaliacao que regista distribuicao nao-normal, pelo que a comparacao sera realizada pelo teste de
Wilcoxon.
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ANEXO 10 - Homocedasticidade

Tabela 8 - Teste de Levene na verificacdo da homocedasticidade.

F P
Idade 0,056 0,814
Peso (P) 1,841 0,178
Peso (R) 0,039 0,845
Peso (D) 1,281 0,260
Altura (P) 0,662 0,418
Altura (R) 0,172 0,679
Altura (D) 4,257 0,041
IMC (P) 0,164 0,686
IMC (R) 0,522 0,471
IMC (D) 1,646 0,202
Perimetro do Peito (P) 0,648 0,422
Perimetro do Peito (R) 0,058 0,810
Perimetro do Peito (D) 1,311 0,255
Perimetro da Cintura (P) 1,549 0,216
Perimetro da Cintura (R) 0,000 0,989
Perimetro da Cintura (D) 2,277 0,134
Perimetro da Anca (P) 0,218 0,641
Perimetro da Anca (R) 0,000 0,984
Perimetro da Anca (D) 1,100 0,296
Perimetro da Coxa (P) 0,516 0,474
Perimetro da Coxa (R) 0,327 0,568
Perimetro da Coxa (D) 0,934 0,336

Comprimento do Membro Superior (P) 6,944 0,010%
Comprimento do Membro Superior (R) 0,826 0,365
Comprimento do Membro Superior (D) 8,991 0,003*

Comprimento do Membro Inferior (P) 0,438 0,509
Comprimento do Membro Inferior (R) 0,641 0,425
Comprimento do Membro Inferior (D) 0,397 0,530
BIS 0,067 0,796

* variancias nado-homogéneas (p<0,05).

Na comparacao Rapazes vs Raparigas, por recurso ao teste de Levene (Tabela 8), observa-
se que apenas as variaveis Altura (D), Comprimento do Membro Superior (P) e Comprimento do

Membro Superior (D) registam variancias nao-homogéneas (p<0,05).
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