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RELATORIO DE ESTAGIO. UM ESTUDO EXPLORATORIO PARA MELHO-
RIA DO TREINO DE FORCA EM JOVENS DE 14 E 15 ANOS, NUMA TURMA
DO 9°ANO DE ESCOLARIDADE

RESUMO

O seguinte Relatorio Individual de Estagio (RIE) encontra-se enquadrado no am-
bito da unidade curricular Seminario I, inserida no 2° ano do Mestrado em Ensino de
Educacao Fisica nos Ensinos Basico e Secundario na Universidade do Minho - Braga. A
elaboracdo do RIE consiste, fundamentalmente, na introducdo ao percurso de estagio, das
componentes, pessoal, institucional, pedagdgica e cientifica.

O mesmo divide-se em quatro partes. A primeira parte diz respeito ao enquadra-
mento pessoal onde se referem as expetativas enquanto professor estagiario. A segunda é
onde descrevo o enquadramento institucional, onde se carateriza a escola, 0 meio envol-
vente e a turma. A terceira parte remete para o enquadramento pedagdgico que se subdi-
vide em organizacdo, gestdo do ensino e da aprendizagem, em participacao na escola e
relacdo com na comunidade. Na quarta e Gltima parte encontra-se o enquadramento cien-

tifico onde sdo descritos os objetivos quanto ao projeto de investigacao cientifica.

PALAVRAS-CHAVE: ensino; educacao fisica; relacdo pedagdgica; estagio profissional;

formacao inicial



PRATICUM REPORT. AN EXPLORATORY STUDY TO IMPROVE THE
STRENGTH TRAINING IN YOUTH OF 14 AND 15 YEARS IN A CLASS OF 9th
YEAR OF SCHOOLING

ABSTRACT

The following Individual Report of Internship, is incorporated under the Course
Seminar Il, inserted in the 2nd half of the 2nd year of the Masters in Teaching Physical
Education in Primary and Secondary Education at the University of Minho - Braga. The
preparation of PIIP consists mainly in the introduction stage of the journey, the compo-
nents, personal, institutional, educational and scientific.

The project is divided into four parts. The first part concerns the personal envi-
ronment where the expectations refer as trainee teacher. The second is where | describe
the institutional framework which is characterized the school, the surroundings, and the
class. The third part refers to the pedagogical framework is divided into organization,
management of teaching and learning in school participation and relationship with the
community and the scientific environment in which the objectives are described, the sci-

entific research project is in the fourth and final part.

KEYWORDS: education, physical education, pedagogical relationship; traineeship; ini-

tial training
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ETAPE DU RAPPORT. UN ETUDE EXPLORATOIRE POUR AMELIORER
LA FORMATION DE FORCE DANS LES JEUNES 14 ET 15 ANS DANS UNE
CLASSE DE 9EME ANNEE DE SCOLARITE

RESUME

Le Rapport de Stage Individuel est constitué en vertu de la Course Séminaire 11,
inséré dans le 2iéme semestre de la 2eme année du Master en enseignement de I'éducation
physique dans I'enseignement primaire et secondaire a I'Université de Minho - Braga. La
préparation du rapport consiste principalement dans la phase d'introduction du voyage,
les composants, personnel, institutionnel, éducatif et scientifique.

Le décrit ci-dessus est divisé en quatre parties. La premiére partie concerne l'en-
vironnement personnel ou les attentes se réferent en tant que professeur stagiaire. Le deu-
xiéme est I'endroit ou je décris le cadre institutionnel, qui se caractérise par 1’école, ses
environs et la class. La troisieme partie se réfere au cadre pédagogique est divisé en or-
ganisation, la gestion de I'enseignement et de l'apprentissage de la participation et de la
relation avec la communauté scolaire. Dans la quatriéme et derniére partie est-ce le milieu
scientifique dans lequel les objectifs sont décrits comme le projet de recherche scienti-

fique.

MOTS-CLES: éducation, éducation physique, la relation pédagogique, stages, la forma-

tion initiale
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INTRODUCAO

“Dream your dreams, set your goals, then work very hard to achieve them™

Terry Liskevych, 2014

Este relatorio foi realizado no &mbito da unidade curricular de Préatica de Ensino
Supervisionada, lecionada no 2° ano do 2° ciclo de estudos em Ensino de Educacéo Fisica
nos Ensinos Bésico e Secundario, do Instituto de Educacéo, da Universidade do Minho.

Este documento encontra-se organizado em dois capitulos: no capitulo | s&o apre-
sentadas as minhas expectativas e o enquadramento institucional; o capitulo Il esta divi-
dido em trés areas: na area 1 é descrita a minha intervencdo como professor estagiario, na
area 2 é exposta a minha relacdo de professor estagiario com a comunidade escolar (apre-
sentando as atividades extracurriculares realizadas pelo grupo ao longo do ano), e por fim
na area 3 € exposto o meu estudo de investigacdo educacional efetuado na escola em
questdo, sob o titulo “Um estudo exploratério para melhoria do treino de forca em jovens
de 14 e 15 anos, numa turma do 9°ano de escolaridade”.

No inicio da Pratica de Ensino Supervisionada, para que pudesse conhecer melhor
0s meus alunos, foi-lhes solicitado que preenchessem uma ficha onde relataram, entre
outros aspetos, qual/quais a(s) modalidade(s) desportiva(s) que praticava e 0s motivos
que os levavam a praticar essa(s) modalidade(s) desportiva(s). Através desta, foi possivel
observar que na grande maioria dos casos, 0s alunos ndo praticavam qualquer tipo de
modalidade desportiva, com a excecdo das aulas de Educacéo Fisica no periodo escolar.
Desta forma, foi proposto a realizacdo de um plano de intervencédo para o incremento de
forca através do treino funcional, com o principal objetivo de verificar se este tipo de
treino apresenta efeitos progressivamente positivos, bem como incentivar a pratica de
atividade fisica de uma forma saudavel e acessivel em termos de espaco e tempo.

Nas consideracgdes finais, e ao longo de todo o relatério, apresento uma reflexao
sobre todas dificuldades encontradas ao longo do estagio e do estudo proposto, como

também as aprendizagens e superagdes que caracterizaram este ano letivo.



CAPITULO I - ENQUADRAMENTO CONTEXTUAL DA
PRATICA DE ENSINO SUPERVISIONADA



1- Area 1 -Enquadramento Pessoal

Desde muito novo que tenciono seguir profissdo na docéncia, mais especifica-
mente ser professor de Educacdo Fisica. Gragas aos professores que tive o privilégio de
conhecer, consegui desenvolver momentos e experiéncias que me levaram a esta decisao,
como por exemplo, no 10° ano quando a professora me pedia para ajudar os meus colegas,
e sobretudo quando uma professora no 12° me deu a oportunidade de ser eu a ensinar/aju-
dar os meus colegas a fazer escalada. Desde ai, tive a certeza absoluta de que era isto
mesmo que eu queria, mal eu sabia que n&o era téo simples quanto eu pensava.

Tive muito que batalhar para chegar aqui, e sei que tenho muito que aprender.
Desde os tempos da licenciatura que sempre disseram que “professor nunca deixa de es-
tudar...”, ¢ enquanto tiver esta vontade de aprender e questionar, mesmo sabendo que
serd dificil exercer em Portugal, continuo em frente, sempre firme.

Ap0s a licenciatura decidi iniciar o mestrado na vertente de ensino para poder
leccionar. O primeiro ano, foi um ano dificil, onde vi que ndo fui de todo preparado para
0 que me esperava. Tive de trabalhar o dobro e me adaptar a uma nova realidade, uma
vez que senti dificuldades em vérias disciplinas, mas resisti e conquistei essa etapa.

Comecei este segundo ano do mestrado com a Unica expectativa, de aprender o
méaximo possivel e evoluir ao longo de todo o percurso que tenho pela frente. Segundo
Batista & Queirds (2013), o Estagio Profissional é um espaco fundamental para que a
identidade do EE seja construida. Deste modo, o Estagio Profissional € importante no
decurso de socializagéo inicial da profissao, dado que “no processo pelo qual os candida-
tos a profissdo vdo passando de uma participacdo mais interna e autbnoma, no seio da
comunidade docente. De modo gradual e refletido, de imersdo na cultura profissional e
de configuracédo das suas identidades profissionais” (Batista & Queirds, p. 56, 2013).

No entanto quando chegamos a escola cheios de expectativas, somos forcados a
nos adaptarmos a realidade escolar e dos alunos. Dai deparar-me com um mundo de ilu-
sOes e desilusdes, aulas planeadas que ndo acontecem como as imaginamos ou ideais de
planeamento de trabalho que néo sdo concretizaveis devido a falta de condi¢c6es. Todavia,
temos de trabalhar no sentido de dar o0 nosso melhor para que os alunos adquiram néo so
as competéncias exigidas na disciplina em questdo, mas que se tornem em seres pensado-

res e capazes na sociedade.



Um professor “é¢ aquele que mesmo depois das suas aulas continua a ensinar, como
se fosse 0 seu modo de ser” Bento (2008, p. 85).

O estagio para mim foi uma experiéncia altamente enriquecedora, com troca de
conhecimento entre os estagiarios, os professores da escola, os professores coordenado-
res, supervisores, e 0s alunos; uma troca de conhecimentos e ideias que resulta apenas no
sucesso de todos que s&o humildes e com objectivos em comum.

A Prética de Ensino Supervisionada (PES) foi sem duvida uma aventura: 27 alu-
nos com gostos e aspiracdes distintas; uns com mais aptidao para o desporto que outros;
e com graus de motivacdo diferentes. Posso afirmar agora que a constante situacdo de
aprendizagem de técnicas de ensino e de motivacao dos alunos foi extremamente impul-
sionador, sendo que assim posso comprovar que a PES foi um enorme degrau de prepa-
racao para a pratica profissional, ndo apenas na leciona¢do da Educacéo Fisica, bem como

para 0 mercado de trabalho.

1.1 Enquadramento Institucional

A escola onde tive oportunidade de realizar o meu estagio e implementar o projeto,
é uma escola de Braga que entrou em 2014 para um novo agrupamento de escolas, como
resultado de uma reforma administrativa nacional. Esta escola apresenta 20 salas de aula
(9 salas especificas, 1 sala EM,1 sala EE, 2 salas TIC, 5 ST, 1 LM, 1 laboratério de
CN/FQ, 1 biblioteca/CRE, 1 cantina, 1 pavilhdo e ginasio, 1 secretaria, 1 sala de profes-
sores com bar, 1 sala do aluno com bar).

A nivel de recursos humanos a escola integra 129 professores, dos quais 17 pro-
fessores do ensino especial (tempo parcial), 12 técnicos (tempo parcial), 8 funcionarios
administrativos e 23 AAE.

Relativamente as turmas, fazem parte da comunidade discente 411 alunos do 2°
ciclo, distribuidos em 16 turmas e 675 alunos do 3° ciclo distribuidos por 29 turmas, per-
fazendo um total de 1086 alunos.

No que concerne ao pavilhao, apresentava boas condicdes e 0 material estava em
bom estado. O ginasio tinha zonas onde em tempo de chuva caia agua, 0 que por vezes
limitava o espaco de forma a prevenir situagdes perigosas para a pratica desportiva. O
espaco exterior, bem como o material de exterior, aparentava algum desgaste, mas tal ndo

limitava a qualidade das aulas.



Esta escola apresenta uma grande tradicdo no desporto escolar, onde tem arreca-
dado vérios prémios em vérias modalidades, desde o andebol, boccia, badminton, e 0 mais
conhecido e provedor de trofeus o voleibol. Na modalidade de voleibol tém conquistado
vitdrias tanto no desporto escolar a nivel nacional e internacional, bem como no desporto

federado.

1.2 A Minha Turma de Intervencéo

A turma era composta por 27 alunos (15 rapazes e 12 raparigas), do 9° ano de
escolaridade. Tratava-se de uma turma heterogénea, mas que na generalidade apresenta-
vam-se empenhados e capazes nas tarefas/ atividades pretendidas.

No que diz respeito ao nivel socioeconémico, na sua grande maioria eram de uma
classe média, um ou outro caso de classe média alta e também de média baixa. Os encar-
regados de educacdo apresentavam por norma o0 9° e 0 12° ano de escolaridade, existindo
também casos de encarregados de educacdo com 4° e 6° ano, e quatro com formacéo
superior.

Foi aplicado um questionario (Anexo 1) aos alunos onde, na sua grande maioria,
responderam que as suas motivagdes para a aula de educagdo fisica sdo o “divertimento”,
a “melhoria técnico-tatica”, e a melhoria da “condigao fisica”.

Quase todos afirmaram pretender prosseguir estudos ao nivel do ensino superior,
existindo apenas trés alunos que mencionaram ndo saber ainda o que pretendiam.

Relativamente a ocupacdo em tempos livres, quase todos referiram que o passam
com a familia e amigos, a passear, sair com 0s amigos, a jogar computador e alguns a
praticar atividade fisica. De referir o caso de uma aluna que residia no colégio, onde a sua
encarregada de educacdo é assistente social; e dois alunos com necessidades educativas
especiais (NEE): um aluno apresentava dislexia, problemas de comunicagdo, emocionais
e de personalidade; o segundo aluno em questéo apresentava alteragdes nas fungdes men-
tais especificas, nomeadamente, nas fungdes da atencdo, da percecdo e fungdes mentais

da linguagem.



CAPITULO Il - REALIZACAO DA PRATICA DE ENSINO
SUPERVISIONADA



2.1 — Area 1 - Organizacéo e Gestdo do Ensino e Aprendizagem
2.1.1 Concecgéo

Iniciei este ano de estagio por me inteirar na parte burocréatica da escola, desde o
regulamento interno da escola ao regimento interno da Educacéao Fisica, passando pelos
direitos e deveres dos alunos, funcionarios e professores. Foi-nos facultado todo o mate-
rial nesse sentido.

Apos a leitura desta documentacao, e com base no programa do 3° ciclo, foram
planeados os conteudos e critérios a ser aplicados, o conhecimento das modalidades que
iriam ser abordadas, e ainda o manual escolar adotado pela escola para o 9° ano de esco-
laridade.

A turma que me foi proposta foi uma turma do 9° ano de escolaridade, fase em
que sdo consolidadas as aprendizagens obtidas até entdo, segundo o Programa Nacional
de Educacéo Fisica (PNEF) do Ministério da Educacdo (2001). No entanto sem conheci-
mento prévio da turma e da realidade escolar, na primeira semana procurei avaliar 0s
alunos de forma imparcial e foi perceptivel que teria de ajustar os critérios e 0s contetidos
a abordar, uma vez que a turma ainda que bastante homogénea dentro do género, era

bastante heterogénea de um género para o outro.

2.1.2 Planeamento

Segundo Bento (2003, p.16) “A planificacdo significa também ligar a propria qua-
lificagcdo e formacdo permanente do professor ao processo de ensino, a procura de melho-
res resultados no ensino como resultante do confronto diario com problemas teéricos e
praticos...”, contudo, apesar de perceber a relevancia do planeamento através do Modelo
de Estrutura do Conhecimento (MEC) de Vickers (1990) e de ter executado com deter-
minada arduidade inicial a sua estrutura, deparei-me com alguma dificuldade em colocar
na pratica todos os intentos, objetivos e modelos de instrucéo.

Inicialmente as dificuldades surgiram tanto ao nivel da implementacéo de regras
e rotinas como da instrugéo e de questdes de confronto entre o planeamento e a sua exe-
Cucéo.

Quando o diretor de instalacGes entregou o roulement, foi possivel passar a fase
do planeamento anual e de seguida em maior detalhe o planeamento semestral, embora
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sabendo de antemdo que haveria sempre a probabilidade de este ter de ser ajustado em
funcdo das atividades da escola, ndo propostas no Plano Anual de Atividades. Nesta fase
foi possivel gerir as modalidades pelos espagos que dispunha ao longo do ano.

Foi feito um planeamento das unidades didaticas tendo em conta os conteudos a
abordar. A seguir o planeamento anual, embora o sistema rotativo de instalagdes da escola
ndo permita elaborar com certeza um numero de aulas assertivo para cada unidade di-
datica, podemos planear os conteldos a abordar. Mas s6 ap0s a avaliacdo diagndstica
tivemos a certeza de quantas aulas viriam a ser despendidas para cada um dos contetdos
a abordar.

As necessidades dos alunos foram tidas em consideracdo ap06s a primeira avalia-
cao diagndstica, no entanto tivemos inicialmente algumas questdes e dilemas de planea-
mento devido as restricdes de uso de material/espaco apenas para determinados contel-
dos. Nomeadamente a ginastica e salto em altura, que s6 poderiam ser abordados no gi-
nasio. Embora os professores da escola defendam ser um dos fatores de sucesso do ensino
da aprendizagem motora e cognitiva positiva dos alunos, posso agora aludir que discordo
deste sistema, uma vez que o0 nimero de aulas de ginastica de solo e ginastica de aparelho
eram tdo reduzidos que o nivel dos alunos de 9° ano que deveria ser de consolidacdo, em
grande maioria dos casos era de iniciagdo nos quatro principais rolamentos, bem como
em todos os elementos da ginastica de aparelhos. Tal como na técnica de salto em altura
o fosbury flop, que é a técnica transmitida no 9° ano, os alunos ficaram muito aquém do
esperado devido ao numero extremamente reduzido de aulas.

A deslocacdo do material para o pavilhdo seria uma tarefa ardua, no entanto, e
pelo menos na ginastica de solo, era perfeitamente concebivel ainda que fosse necessario
preparar todo o material com antecedéncia por forma a aumentar o tempo de pratica dos
alunos.

Os planos estdo sempre sujeitos a possiveis alteracdes, devido a varios fatores,
sendo um dos principais as condigdes climatéricas, e claro da resposta dos alunos aos
planos de aula. Sendo, por vezes, necessario adaptar o planeamento, e planos de aula no
sentido de minimizar as dificuldades dos alunos e aumentar o seu desempenho motor.

No final de cada aula, foi realizado um relatorio referente & mesma no sentido de
refletir sobre toda a aula, pois nem sempre corre como pretendemos, e/ou por vezes 0S
alunos nao respondem positivamente, e torna-se assim necessario alterar o plano no sen-

tido de tornar a aula mais cativante e apropriada a turma nagquele momento especifico, ou
8



até mesmo a um determinado grupo, pois na minha turma, existem niveis cognitivos e
motores bastante heterogéneos.

Optei assim por criar grupos de nivel sempre que o contetido a abordar assim o
permitisse, sem nunca descuidar o trabalho de grupo e a entreajuda dos alunos.

Segundo Dias, P. (2011), “o professor, para além de criar os ambientes, pode in-
centivar os alunos a desenvolver ambientes propicios que desencadeiem fatores positivos
para a aprendizagem”. Tendo esta motivacdo, comecei a realizar o meu trabalho da me-
Ihor forma possivel, adaptando-me as necessidades da turma, e ao nivel coordenativo e

cognitivo dos alunos.

2.1.3 Realizacéo

Relativamente a realizacdo, foi tido em conta o conhecimento relacionado com o
processo ensino-aprendizagem, os seus intervenientes e influéncias: alunos, gestdo do
tempo, gestdo do comportamento e o planeamento.

A realizacdo diz respeito ao momento em que colocamos em pratica todos 0s anos
de estudo, tudo o que sabemos, tudo o que planeamos, com o intuito Unico de ajudar os
alunos em todos o0s sentidos, por vezes temos de modificar o que foi planeado, e é neces-
sario estar sempre pronto para qualquer situacao, ser adaptavel.

Lopes (1991, p. 146) enfatiza que, “as virtudes e valores do professor que conse-
gue estabelecer lacos afetivos com os seus alunos repetem-se e intrincam-se na forma
como ele trata o contetido e nas habilidades de ensino que desenvolve.”

O autor, Aguiar (2004) abona que “o paradigma da escola atual pressupde uma
educacéo de qualidade para todos os alunos, indiscriminadamente e independentemente
das suas capacidades e situagdo”. Segundo Darido e Oliveira (2009, p. 215) “o professor
desenvolve uma atitude inclusiva quando “apoia, estimula, incentiva, valoriza, promove
e acolhe o estudante.” Segundo Vasconcelos et al. (2005, p. 5), o professor que mantém
relaces baseadas no respeito mutuo obtera autoridade por competéncia”.

Comecei por procurar implementar um bom ambiente na relagdo professor-aluno
e aluno-professor, mas em retrospetiva creio que deveria ter apresentado uma postura
mais rigida inicialmente. Comecei por abordar o Basquetebol, o Atletismo e a Gindstica

de solo. Durante as aulas creio que consegui transmitir conhecimentos aos alunos, estes



conseguiram consolidar as competéncias necessarias uma vez que na grande maioria gos-
tavam da modalidade de Basquetebol, mas sentia-me pouco a vontade, e isso tornou-se
visivel na minha dificuldade inicial em manter a aula sobe controlo em algumas situacdes.
Embora tenha procurado junto de colegas, livros, etc., encontrar varias formas de abordar
as varias modalidades, o primeiro més foi de constante aprendizagem, conquista de con-
fianca em mim proprio e receber feedbacks no final da aula sobre 0 meu desempenho
durante a mesma, que nem sempre foram positivos.

Na primeira aula de Basquetebol, a avaliacdo diagnéstica permitiu-me ver que a
turma tinha dois niveis distintos, nomeadamente entre géneros. Embora numa fase inicial
a turma realizasse as mesmas tarefas, as aulas foram entéo idealizadas partindo do nivel
mais elementar para 0 mais elevado, dando sempre atencdo em especial as meninas que
trabalharam sobretudo algumas componentes técnicas e taticas simples. No final da uni-
dade, denotou-se evolucdo nas capacidades técnicas e taticas das mesmas. Ja os rapazes
trabalharam técnicas e conceitos taticos num nivel mais avancado.

No Atletismo, o nivel foi bastante idéntico no grupo, sendo que as aulas foram
iguais para todos, havendo um Unico grupo de nivel.

Na Ginastica de Solo, o nivel geral era bastante baixo e ndo aumentou uma vez
que o nimero de aulas disponiveis foi demasiado baixo, por limitacdo do espaco.

Consegui no entanto, aos poucos, elevar a fasquia e comecar o segundo periodo
da forma que deveria ter comecado o ano lectivo. Tornei as regras bem explicitas logo na
primeira aula, e mantive sempre a turma sob controlo, bem como consegui aos pouco
incentivar a maioria dos alunos a praticar as modalidades escolhidas. Relativamente ao
Atletismo (corrida de barreiras e lancamento do peso), o nivel da turma era bastante he-
terogéneo o que tornou a aulas mais simples de planear. Consegui estimular e receber
uma resposta positiva por parte dos alunos sendo que estes se demonstraram sempre bas-
tante disponiveis para realizar as tarefas propostas. Ja no Voleibol, sendo a minha area de
expertise, permitiu-me um maior a vontade e controlo, foi também a partir daqui que
consegui manter a boa relagdo com os alunos que acho 6tima em vez da rela¢do autoritaria
gue nunca conheci enquanto aluno. Naturalmente toda esta conquista no meu sentimento
de realizacdo pessoal, ajudou muito no meu desempenho, embora o0 segundo periodo te-
nha sido muito curto devido a circunstancias irrefreaveis. Senti e vi na realizacdo das
tarefas por parte dos alunos, que tinha conseguido alcancar um bom nivel, bem como

transmitir e receber feedbacks sempre positivos por todos os intervenientes.
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No 3° periodo do ano letivo, as modalidades lecionadas foram o andebol, em que
tal como no basquetebol os grupos de nivel foram dois distintos, uma vez que 0s rapazes
demonstraram em regra geral um grande a vontade na modalidade, e as meninas maiores
dificuldades. Criei assim dois grupos de nivel, em que faziam os mesmos exercicios em-
bora com niveis de competéncias exigidas diferentes. Optamos por abordar os Desportos
de Natureza, nomeadamente a escalada indoor em top rope (modalidade alternativa es-
colhida por mim em consonéncia com a professora coordenadora), uma vez que era uma
modalidade pouco ou nada abordada na escola - nenhum dos alunos alguma vez havia
realizado em contexto escolar. Foi uma modalidade diferente, pois foi de iniciacéo, tive
sempre e acima de tudo especial cuidado com a seguranca e em transmitir isso aos alunos.
Todos tiveram oportunidade de experimentar subir a parede, embora o Roulement né&o

permitisse muitas aulas no espaco onde se encontrava a parede.

2.1.4 Avaliagdo do Ensino

A avaliacdo ndo é algo cujos resultados sdo s6 conhecidos no fim de um percurso
ou de um processo de trabalho, mas apresenta resultados intermédios e finais que assegu-
ram a funcdo instrumental de informacdo e orientacdo da acdo. Segundo Rosado, Dias, et
al. (2002) definem a avaliacdo como uma estimativa, apreciacao, o célculo do valor de
alguma coisa. Neste sentido, 0S mesmos autores referem que “avaliar é uma atividade
humana constante, ja que a todo 0 momento temos que recolher informacdo do meio,
valorizar essa informacéo e decidir em conformidade”, tratando-se de um mecanismo ba-
sico de processamento de informagdo do Homem (p. 19). Trata-se do momento em que é
visto e revisto o que foi feito, onde se circunscrevem novas estratégias, caso as inicial-
mente adotadas ndo tenham resultado, encontrar solucfes pedagdgicas e métodos novos
ou ndo, como forma de melhorar o sucesso dos seus alunos. A avaliagdo formativa, como
todas as modalidades de avaliagdo adotadas pelo sistema, tem uma fungéo de regulacéo,
facilitando a construcgéo de itinerarios pessoais de formagéo.

Posto isto, utilizei a avaliagdo diagnostica da turma nas varias unidades didaticas,
onde foram conhecidas as dificuldades dos alunos, por forma a poder escolher a melhor

aproximacdo metodologica para o sucesso dos alunos.
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A avaliacdo formativa, é feita ao longo do periodo, consistindo na avaliagéo diaria
do empenho dos alunos, das notas das fichas de avaliacdo, e/ou trabalhos que foram rea-
lizados.

A mais formal, a avaliacdo de carater sumativo, onde cada um € avaliado num
unico momento, que vem culminar o trabalho realizado até ento.

E por ultimo a auto avaliagdo, nesta Ultima o aluno reflete sobre o seu desempe-
nho, expondo ao professor o porqué da sua escolha, dizendo a nota que acha que merece

mediante apresentacdo dos seus argumentos.

A escola EB onde lecionei tem os critérios de avaliacdo previamente estabeleci-
dos, sendo estes parametros de avaliacdo:

o Atitudes e valores;

o Competéncias de acdo e de conhecimentos que se subdivide em conhecimen-

tos e em atividades e aptidao fisica.

Para cada um destes parametros foram definidos os respetivos indicadores de su-
cesso, assim como a respetiva ponderacdo. Para o parametro das atitudes e valores a es-
cola atribui 30% da nota final, para as competéncias de acdo e de conhecimentos confere
70% (10% dos quais para 0s conhecimentos, e 60% para as atividades e aptidao fisica).

No final de todas as aulas era feito um resumo de aula, em conversa com a pro-
fessora cooperante e com a minha colega de estagio, sendo que por norma iniciava em
identificar onde senti dificuldades, o que poderia ser melhorado, e ideias para melhorar,
sendo que de seguida e da mesma foram, a professora coordenadora e a colega de estagio

faziam o0 mesmo.

2.2 — Area 2 — Participagdo na Escola e Relagio com a Comunidade

Enquanto membros da comunidade escolar ndo nos devemos cingir apenas a leci-
onacdo, fazemos parte de todo um sistema organizado de forma sempre consciente de que
poderiam haver melhorias, na troca de experiencias e conversas. Assim sendo e por su-
gestdo da professora cooperante, fomos incluidos nas reunies de departamento, isso aju-
dou-nos a perceber como funciona toda a estrutura que envolve um grupo de trabalho de

uma disciplina.
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Nestas reunides tomei consciéncia da organizacdo que existe por detras de todo
um plano de atividades voltado para a Educacdo Fisica e todo o trabalho a ele inerente.
Participamos também nas reunides do conselho de turma onde tivemos a oportunidade de
ver como funcionam as mesmas.

Acho importante também mencionar a relacdo sempre muito boa com a restante
comunidade escolar, nomeadamente a boa disposi¢do quer para conversar, quer para aju-

dar por parte de todos os funcionarios da escola.

2.2.1 Atividades Organizadas pelo Nucleo de Estagio

Enquanto professores estagiarios participamos em todas as atividades propostas
pelo Nucleo de EF da escola, realizamos trés atividades distintas embora a primeira tenha
sido adiada devido as condi¢fes climatéricas, nomeadamente a semana da alimentacao,
em que propusemos realizar uma atividade de danca ao ar livre direcionada para toda a
comunidade escolar.

Em fevereiro, foi-nos proposto criar uma atividade para o “Més dos Afetos” e qual
melhor forma do que realizar dangas a pares entre n6s num primeiro momento e depois
com a comunidade escolar. Sendo 0 merengue e o quizomba como as dancas escolhidas,
e a atividade foi realizada durante o intervalo da manha.

A adesdo inicial foi baixa, maioritariamente devido a vergonha dos alunos em
participar, mas através dos nossos incentivos os alunos comecgaram a aderir e foi um
evento com grande sucesso no final, uma vez que todos adoraram e a comunidade escolar
aderiu em grande namero no intervalo seguinte.

O evento seguinte foi uma abordagem diferente, em conveniéncia do més do co-
racdo, onde eu e a minha colega de estagio produzimos cartazes com os beneficios da
atividade fisica, de alimentos mais benéficos para a saude, e 0s mais usuais entre os jovens
e 0s seus maleficios.

Na&o podendo afirmar de forma quantitativa o sucesso desta atividade, acredito que
conseguimos fazer chegar juntos dos alunos a informacao que queriamos transmitir atra-

ves dos cartazes com mensagens simples e diretas, e sobretudo atraves de imagens.
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2.2.2 Outras Atividades

Em relacéo as atividades do Nucleo de EF propostas no PAA, enquanto professo-
res estagiarios participamos em todas as atividades propostas e nas ndo propostas.

Participamos em todos os torneios realizados no controle dos alunos participantes,
bem como na organizacdo e monotorizacdo dos participantes e arbitros (uma vez que
todos os torneios séo arbitrados por alunos sobe a supervisao dos professores). Foi reali-
zado o torneio de Andebol (5° e 6° e de 7°), Badminton (7° ano), Finalistas Futebol-Vo-
leibol (9° ano), e 0 campeonato inter-escolas de Boccia, no qual fiquei responsavel pelos
jogos, classificacdes, resultados e de multimédia do evento.

O torneio de Atletismo da escola ndo se realizou devido as condicdes climatéricas
adversas.

No Corta Mato escolar, para além de auxiliar na montagem da pista, estive res-
ponsavel pela vigia e auxilio dos alunos que percorriam o percurso. Fui também com os
alunos vencedores ao regional de Braga, em que fiquei responsavel por varios escaldes
durante a competicao.

O torneio de Jogos Tradicionais, foi diferente de todos os outros, onde estive
responsavel pelas tarefas de ajuizar e apontar resultados/ classificacoes.

Em cooperagdo com o Professor responsavel pelas Minis A (voleibol) organiza-
mos um encontro do escaldo com as varias equipas e escolas do distrito, onde estive res-
ponsavel pela organizacéo inicial, o evento e organizacdo no dia das equipas, bem como
apontar resultados e afixar classificacGes, sempre em cooperagao com o professor respon-
séavel.

Sempre que possivel auxiliei os professores responsaveis pela equipa federada de
infantis femininas de voleibol nos treinos, acompanhei ainda a equipa no primeiro jogo
da “Final 8” do campeonato nacional. Infelizmente ndo pude ser tdo presente como gos-

taria, ndo sé pela parte de auxiliar, bem como pela aprendizagem a nivel pessoal.
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2.3 — Area 3 — Formagc3o e Investigacio Educacional

UM ESTUDO EXPLORATORIO PARA MELHORIA DO TREINO DE FORCA
EM JOVENS DE 14 E 15 ANOS, NUMA TURMA DO 9°ANO DE ESCOLARI-
DADE

2.3.1 Introducéo

Os beneficios da atividade fisica (AF) em criancas e adolescentes sdo bem conhe-
cidos e estdo bem fundamentados na literatura. Em idade escolar, a manutencéo de niveis
adequados de AF visa sobretudo o crescimento e desenvolvimento saudavel e normal,
para além da criacdo de habitos de AF que se irdo prolongar ao longo da vida. As escolas
sdo locais com potencial para serem promovidos comportamentos saudaveis. No contexto
escolar, o recreio € reconhecidamente um tempo e um espaco importante no ambito da
promocdo da AF em criangas (Lopes, L.; Santos, R.; Lopes, Vitor P; Pereira, B., 2012).

Para criancas com idades compreendidas entre 0s 5 e 0s 17 anos, a Organizacéo
Mundial de Saude (2010) diz que, a AF inclui brincadeiras, jogos, desportos, transportes,
recreacdo, EF ou exercicio planeado, no contexto da familia, da escola e atividades co-
munitarias. A fim de melhorar a aptidao cardiorrespiratéria e muscular, saide éssea, car-
diovascular, bio marcadores metaboélicos de satde e reduzir os sintomas de ansiedade e
depressao, sdo recomendados os seguintes: Criangas e jovens com idades entre 5-17 anos
de idade deve acumular pelo menos 60 minutos de AF intensidade moderada a vigorosa
por dia. AF de quantidades superiores a 60 minutos por dia ird fornecer beneficios adici-
onais de saude. Mais de AF diaria deve ser de caracter aerobio. Atividades de intensidade
vigorosa devem ser incorporados, incluindo aquelas que fortalecem o musculo e 0sso,
pelo menos 3 vezes por semana.

As atuais iniciativas de satde publica tém agora como objetivo aumentar 0 nimero
de jovens que participam regularmente em atividades de "fortalecimento muscular” (Phy-
sical activity guidelines for Americans, 2008).

No entanto, apesar destes potenciais beneficios para a salde, estudos recentes tém
mostrado um declinio na AF regular durante a primeira infancia. Claramente, sdo neces-
sarios esforgcos para proporcionar as criancas, de todos 0s estratos socioecondémicos, as
habilidades e a oportunidade de participar em intervencdes de AF significativa (Faigen-

baum, etal., 2011). Os programas de intervencao realizados na EF s&o reconhecidos como
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um cenario ideal para desenvolver habilidades motoras fundamentais, (por exemplo, de
locomocéo, controle de objetos e habilidades de estabilidade), e melhorar a aptid&o fisica
e promover a AF durante a vida (Faigenbaum, et al., 2011).

De todas as capacidades motoras talvez seja a for¢a aquela que mais controvérsia
tem provocado em relacdo ao treino das criancas, apesar das numerosas investigacoes ja
realizadas. Novas informacdes relativas a efetividade, seguranca e beneficios em termos
de saude no treino de forga permitiram eliminar certas duvidas. Ao contrario do que se
pensava anteriormente de que as criangas e jovens eram incapazes de aumentar a forca
muscular. Segundo Ribeiro (1992) defende que o treino de forca em criancas visa melho-
rar a performance motora e evita lesbes. O treino da forca, para além de constituir um
contributo decisivo para a performance desportiva, estimula 0 aumento da massa 0ssea,
um bom desenvolvimento da massa muscular e a proliferacéo do tecido conjuntivo elas-
tico nos musculos, tend@es, ligamentos e capsula articular.

Em suma, teremos como resultado pratico todo um complexo musculo-esquelé-
tico mais forte e mais resistente as lesées. Ao induzir o aumento da massa muscular, o
treino da forca estimula a reducdo da gordura corporal e 0 aumento da massa 6ssea, le-
vando as mudancas favoraveis na composicao corporal.

Na perspetiva da salde e bem-estar, o desenvolvimento da forga muscular contri-
bui para uma boa capacidade funcional, traduzida pelo melhor "desempenho das tarefas
do dia-a-dia sem qualquer custo ou sacrificio™.

O treino de forca tradicionalmente tem usado o levantamento de pesos e utilizacédo
de méaquinas de pesos para aumentar a forca e a massa muscular, no entanto neste plano
de intervencdo sera utilizada uma forma de trabalhar diferente, baseada no “treino funci-
onal”.

Segundo Gambetta, (2007), o treino funcional envolve mais que o treino em su-
perficies instaveis, bolas de estabilidade e elasticos. O treino funcional engloba um con-
junto de métodos e aplicacdes que ajudam na transferéncia do treino para a competicao
(...) a fungdo deve ser vista como uma abordagem integrada (ao contrario de isolada) que
envolve o movimento de partes maltiplas do corpo em multiplos planos. McGill, (2009),
diz que o treino funcional incorpora o objetivo de aumentar a forga ao longo da cadeia de
ligacdo do corpo. Isto garante que a forga é gerada rapidamente, através de movimentos
e posturas complexas, num ambiente que preserva o equilibrio e a estabilidade das arti-

culagdes enquanto evita riscos de lesdo, Boyle, (2010), diz ainda que o treino funcional
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visa 0 uso continuo de exercicios que ensina os atletas a suportar o seu peso corporal em
todos os planos de movimento. Sendo que esta é a base que fundamenta o uso do treino
funcional.

Além de melhorar as habilidades motoras e o desempenho desportivo, a partici-
pacao regular num programa de treino de resisténcia de jovens tem o potencial de influ-
enciar positivamente varios indices mensuraveis de satde. Ajuda a fortalecer 0ssos, faci-
litar o controlo de peso, melhorar o bem-estar psicossocial, e melhorar o perfil de risco
cardiovascular. Além disso, um sistema masculo-esquelético mais forte permitira que o0s
meninos e meninas realizar atividades da vida diaria com mais energia e vigor e pode
aumentar a resisténcia de um jovem atleta, diminuindo a possibilidade de lesGes relacio-
nadas com o desporto. Junto com outros tipos de AF, um programa de treino de resisténcia
de jovens adequadamente projetado pode oferecer valores observaveis de saude para cri-
ancas e adolescentes, quando devidamente prescrito e supervisionado (Faigenbaum &
Myer, 2009).

Parece que cada vez mais os individuos de hoje trabalham constantemente para
melhorar as suas atividades, aumentando a sua flexibilidade, forca, resisténcia e poténcia.
Uma tremenda quantidade de atletas e individuos realizam atividades de alto nivel mesmo
que sejam ineficientes nos seus movimentos fundamentais. Estes individuos criam pa-
drdes de movimento pobres, em torno de problemas pré-existentes ou simplesmente nao
treinam a sua fraqueza durante os seus programas de forca e condicao fisica. Na evolucao
do mercado de treino e condicdo fisica de hoje, os atletas e os individuos tém acesso a um
enorme arsenal de equipamentos e programas de treino; no entanto, os melhores equipa-
mentos e programas ndo podem produzir melhorias tendo em conta que néo contabilizam
nos seus programas de treino, trabalhar as fraquezas dos individuos, mas sim os musculos
principais, deixando de lado, e menosprezando sempre 0s pequenos musculos que acabam
por criar instabilidade passivel de causar lesdes. No treino funcional, a forca é desenvol-
vida com a intencdo de melhorar habilidades desportivas, e ndo por causa de mais forga.
A forca deve ser refletida com o conhecimento de que a Unica forca valiosa é a forga
funcional. O treino funcional tem sido mal interpretado por atletas e treinadores como
especifico de um grupo determinado de desportos, o que implica que determinados mo-
vimentos padrdo sdo especificos para desportos particulares. Na verdade, o treino funci-

onal é mais corretamente representado como treino para os desportos em geral.
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Ao olhar para os padrées de movimento e ndo apenas uma area, um ponto fraco
pode ser identificado. Se este elo fraco ndo é identificado, o corpo ira compensar, fazendo
movimentos ineficientes. E este tipo de ineficiéncia que pode provocar uma diminuicio

no desempenho e no aumento da probabilidade de trauma.

2.3.2 Material e Métodos

Este estudo tem como principal objetivo demostrar a importancia da Educacéo
Fisica, em jovens de 14 e 15 anos, através de um plano de intervengdo nas aulas para
aumentar a sua forca dos membros inferiores.

A metodologia indicada para esta investigacdo tem como base o estudo transversal
quantitativo, através da utilizacao de resultados quantitativos das avaliac@es. Esta técnica
de recolha de dados é indicada especialmente para estudos de escala variaveis, que per-
mite obter dados comparaveis e universais, passiveis de realizacdo de analises estatisticas
(Freixo, 2010).

a) Amostra

A populagdo-alvo em estudo sdo jovens entre 14 e 15 anos de Portugal. O presente
estudo foi desenvolvido no ambito do Estagio realizado com vista a obtencéo do grau de
Mestre em Ensino da Educacdo Fisica nos Ensinos Basico e Secundario, sendo a amostra
constituida pela turma 4 do 9° ano de escolaridade da Escola Basica de Braga, composta
por 27 alunos.

Foi utilizado como critério de exclusdo os alunos que ndao completarem todo o
processo de avaliacdo aplicado ao longo do estudo, ou seja, os alunos que ndo completa-

ram algum dos momentos de avaliacdo (inicial ou final).

b) Instrumentos e procedimentos da recolha de dados

Para definicdo dos dados sociodemogréaficos e econdmicos dos jovens em estudo,
foi aplicado inquérito por questionario (Anexo 1). Este questionéario foi distribuido em
formato papel diretamente aos Encarregados de Educacéo dos alunos do 9° ano de esco-
laridade do Agrupamento de Escolas de Braga, na reunido inicial do ano letivo. Trata-se

de um questionario pré-definido pela escola que € entregue todos 0s anos aos
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Encarregados de Educacao de todos os alunos, em que é constituido por 3 partes distintas:
ficha de dados do aluno; ficha de dados escolares; ficha de dados familiares.

Os dados do teste de forca, nomeadamente, o Long Jump, foram recolhidos con-
forme a bateria de testes de Fitness Graham, sendo recolhidos em aulas de 90min. Apods
a obtencdo dos resultados obtidos através das avaliacdes inicial e final (Anexo 4), do Long
Jump, foi possivel proceder a analise dos mesmos. A partir dessa andlise foi elaborado
um plano de interven¢do com uma ideia simplificada do “Tabata”, sendo que foram in-
seridos o0s planos nas aulas consoante o nivel da turma, e tiveram a duracdo de 2 meses.
No final foram recolhidos, novamente, dados apds a conclusdo do plano de intervencéo.

Aquando da recolha, os mesmos foram inseridos no Statistical Package for the
Social Sciences (SPSS) para serem entdo analisados e comparados com os dados recolhi-

dos antes da aplicacdo do plano de intervencéo.

c) Procedimentos estatisticos

Os dados estatisticos foram recolhidos e seguidamente analisados atraves do pro-
grama informaético Statistical Package for the Social Sciences (SPSS), versdo 22.0, e para
todos os testes utilizou-se um intervalo de confianca de 95% (p<0,05), realizando analises
de frequéncia e o teste de “Wilcoxon Signed Ranked Test”.

O teste de Wilcoxon Signed Rank (Wilcoxon, 1945) trata-se de um teste nédo pa-
ramétrico popular, utilizado quando existe dois conjuntos de pontuacfes para comparar,
mas essas pontuacdes vém da mesma amostra. E baseado nas diferencas entre as pontua-
cOes das duas condicBes em estudo. Uma vez calculadas essas diferencas, elas sao classi-
ficadas, mas o sinal da diferenca (positivo ou negativo) é atribuido a classificacédo (Field,
2009).

2.3.3 Apresentacéo de resultados

A partir deste ponto serdo apresentados os resultados obtidos no tratamento de
dados ao longo deste estudo.

Neste estudo participaram 27 alunos da turma 4 do 9° ano de escolaridade da Es-
cola Bésica de Braga. Através do questionario entregue aos encarregados de educacéo,

foi possivel obter as seguintes informagdes relativamente aos alunos:
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¢ Na sua grande maioria, responderam que as suas motivacdes para a aula de edu-
cacdo fisica sdo o “divertimento”, a “melhoria técnico-tatica”, e a melhoria da
“condigao fisica”;

e Na generalidade, os alunos afirmam pretender prosseguir estudos ao nivel do en-
sino superior, existindo apenas trés alunos que mencionaram ndo saber ainda o
que pretendem no futuro;

¢ Relativamente a ocupacdo em tempos livres, quase todos referiram que o passam
com a familia e amigos, a passear, a jogar computador e alguns a praticar atividade
fisica.

e De referir o caso de uma aluna que residia no colégio, onde a sua encarregada de
educacdo é assistente social; e dois alunos com necessidades educativas especiais
(NEE): Aluno A com dislexia, problemas de comunicacdo, emocionais e de per-
sonalidade; Aluno B apresentava alteracfes nas fungdes mentais especificas, no-
meadamente, nas fungdes da atencdo, da percecdo e fungdes mentais da lingua-

gem;
A tabela 1 resume as caracteristicas essenciais da amostra para este estudo, evidenci-

ando que dos 27 alunos, 15 alunos sdo do sexo masculino (55.56%) e 12 dos alunos séo

do sexo feminino (44.44%).

Tabela 1 - Distribui¢do dos alunos em estudo segundo o género (N=27)

Género Frequéncia
N %
Masculino 15 55.56
Feminino 12 44.44

E importante salientar, que aplicando o critério de elegibilidade/excluséo, dos 27 alu-
nos que a turma e constituida, apenas 18 participaram neste estudo, uma vez que oS res-
tantes 9 alunos ndo completaram a avaliacdo inicial e/ou final. Por conseguinte, a amostra
final corresponde a 18 alunos no total, 6 do género feminino e 12 do género masculino.

Com uma altura média de 160cm, peso médio de 54kg e um IMC de 18,55, no género
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feminino. Uma altura média de 170cm, peso médio de 63,33kg e com IMC (indice de

massa corporal) medio de 16,86 no género masculino. (Tabela 2)

Tabela 2 - Média dos alunos em estudo segundo o género, altura, peso e IMC (N=18)

N Altura (cm) | Peso (Kg) IMC
Género ¢ 6 160 54 18,55
Género & 12 170 63,33 16,86

Relativamente aos resultados obtidos através do Long Jump, os alunos apresenta-
ram em média um resultado de 165,22 (LJA) e posteriormente uma média de 174,83
(LJD), demonstrando uma melhoria entre o antes e o depois.

No grafico 1 esta presente o nimero de alunos que melhoraram ou ndo a distancia
no teste do Long Jump da bateria de testes do Fitnessgram, em que 12 melhoraram os
resultados, 5 tiveram resultados inferiores, ¢ 1 teve o mesmo resultado em relagdo ao

primeiro momento.

70,00

64 %

60,00
50,00
40,00
32%
30,00

20,00
12

L 5
| —

Alunos que melhoraram Alunos que ndao melhoraram Alunos com resultado neutro

10,00

0,00

Graéfico 1- Resultados da avaliacéo final da amostra (N=18)

No grafico 2 ¢ possivel observar os dados referentes a média da distancia que os
alunos melhoraram, tal como a média dos alunos que ndo melhoraram, sendo que os alu-
nos que nao melhoraram tiverem resultados (em média) de -13,2cm em relagdo ao pri-

meiro momento de avaliagdo. Ja em relacdo aos alunos que melhoraram a distancia no
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Long Jump (em média) melhoraram 19,92cm do primeiro momento de avaliacdo para o

momento final.

Resultados do plano de intervencao
25

19,920 (cm)

20

15

10

5

0

Melhoria no LJ
-5

-10

-15 -13,2 (cm)

Graéfico 2- Resultados do plano de intervengdo no “Long Jump”

Posteriormente foi aplicado o teste de Wilcoxon Signed Ranked para comparar 0s
resultados obtidos através do Long Jump Antes (LJA) e do Long Jump Depois (LJD).
Observando-se que 12 elementos apresentaram diferengas positivas em relagdo ao pri-
meiro momento de avaliacdo, 5 apresentaram resultados negativos e 1 ndo apresentou

qualquer tipo de diferenca entre os dois momentos de avaliagdo.

Related-Samples Wilcoxon Signed Rank Test

104 O Fl‘flf‘lmgje Differances Total N 18
Megative Differences
=Y o (M= .
> (Murmnber of Ties = 1) Test Statistic 109.500
§ 6.
T Standard Error 21.107
£y
) Standardized Test Statistic 1.563
0. T T Asymptotic Sig. (2-sided test) 118
-20.00 00 20.00 40.00 £0.00 3000 10000

LJD-LJA

Tabela 3 - Resultados do Wilcoxon Signed Ranked Test
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No entanto, ndo foram encontradas diferencas estatisticamente significativas para
a associacgdo entre o plano de intervencdo e o aumento da for¢ca dos membros inferior
(p>0.05).
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2.3.4 Discussao dos Resultados

O objetivo do presente estudo foi analisar a aplicacdo de um plano de forca e a
sua implicacdo na obtencdo de forca, onde foi usado o teste de “Long Jump”.

Atraveés dos resultados obtidos, o desempenho ao nivel da for¢a do “Long Jump”
depois do plano de treino, teve melhorias em 66,67% da amostra, ndo apresentou qualquer
melhoria em 27,78% dos alunos, e 5,55% teve um resultado negativo, ndo podemos afir-
mar que exista uma correlacdo entre o plano aplicado e os resultados obtidos.

Comparando estes resultados com estudos de outros autores (Mikel Izquierdo, et
al. 2006), pode-se afirmar que estes resultados se encontram contextualizados, tendo sem-
pre em consideracdo as limitagcdes do estudo proposto.

Os alunos que ndo melhoraram apresentaram uma média de -13,2cm em relagéo
ao primeiro momento de avaliacdo. Ja em relagdo aos alunos que melhoraram a distancia
no Long Jump melhoraram em média 19,92cm do primeiro momento de avaliagdo para o
momento final. As melhorias foram de acordo com o espectavel tendo em conta a hete-
rogeneidade da amostra. Os resultados negativos podem ser explicados quer por lesdo ou
motivacOes psicomotoras, intrinsecas ou extrinsecas.

Sendo que a auséncia da professora coordenadora por baixa médica, limitou a
aplicacdo do plano, tendo este apenas um mesociclo completo, e apos o regresso da baixa
médica da professora coordenadora, foram aplicados dois microciclos e de seguida a ava-
liacdo final do Long Jump.

Como limitacdes ao estudo, pode ser apontado um eventual desajuste em relacédo
as necessidades individuais de cada aluno, bem como o percurso desportivo dos alunos
em causa (treinados e ndo treinados), sequndo Brauner & Valentini, (2009), o desenvol-
vimento do homem ocorre através de interacfes entre as caracteristicas do organismo e
os diferentes contextos e tarefas aos quais é exposto.

Outra possivel limitacdo pode ser a motivacdo dos alunos na realizacéo do traba-
Iho proposto, bem como a limitagdo do trabalho apenas com o peso corporal no aumento
da forga.

Outra condicionante relevante foi ter apenas 5 a 10 minutos para poder realizar
este trabalho nas aulas (duas por semana), bem como a limitag&o de tempo/ material de-

vido a indisponibilidade da professora coordenadora, uma vez que, esteve 2 meses de
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baixa médica, ndo sendo possivel nesse tempo aplicar o plano nem téo pouco orientar
qualquer plano de aula.
Por fim tenho de salientar ainda a auséncia de um grupo de controlo para a com-

paracdo dos resultados, como também o numero de amostra reduzido.

2.3.5 Conclusdes

Os resultados obtidos no estudo vao ao encontro do que vem sendo publicado na
literatura: segundo Harries et al. (2015), os programas de treino de resisténcia podem
aumentar a forca maxima substancialmente, mas nenhuma evidéncia clara favorece a pe-
riodizacao para o desenvolvimento da forca do corpo superior ou inferior. Contudo, estas
conclus@es tém de ser lidas com alguma precaucdo devido as limitagdes do estudo.

Estas limitagdes estéo relacionadas com a reduzida dimens&o da amostra, a ausén-
cia de um grupo de controlo e o tempo disponivel para a aplicacdo do plano, bem como
material para criar resisténcia ao movimento (sendo o peso corporal o Unico passivel de
ser usado).

Esta investigagédo revela a necessidade de efectuar um estudo mais aprofundado,
de forma a conseguir entender se os resultados seriam os mesmos caso fosse possivel
testar esta hipotese com uma amostra mais alargada, bem como com a integracdo de um
grupo de controlo nos estudos.

Com o estudo exploratério para melhoria do treino de forca em jovens de 14 e 15
anos, procurou-se acrescentar um pouco mais de conhecimento e estimular o desenvolvi-

mento de novas investigacdes sobre esta tematica.
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CONSIDERACOES FINAIS

O conhecimento e as experiéncias que obtive durante o ano de estagio foram sem
duvida enriquecedores para a minha vida profissional.

As minhas expectativas foram superadas, consegui melhorar significativamente a
todos 0s niveis, gracas as pessoas que me ajudaram durante todo o percurso. As dificul-
dades que senti inicialmente foram ultrapassadas e consegui transmitir conhecimento,
criar empatia com a turma e com a comunidade escolar.

Comecei todo o processo cheio de planos e aspiragfes, no entanto & medida que
iniciei a aplicacdo dos planos de aula, rapidamente percebi que teria de readaptar os
mesmo as necessidades doa alunos em causa, tanto os exercicios como 0s objetivos do
plano, de forma a manter a concentracdo e o empenho motor e enriquecimento cognitivo
dos alunos. A minha maior dificuldade foi em relagdo ao controlo da concentragdo na
transmisséo das tarefas e empenho dos alunos, mas a reflexdo individual e cooperativa
com o nucleo de estagio e professora cooperante no final das aulas, ajudou-me imenso a
conseguir melhorar e ultrapassar essas dificuldades.

Em suma, o estagio sem davida ajudou-me imenso a melhorar enquanto profis-
sional, a ter uma nocdo real do que sera o futuro enquanto docente num agrupamento
escolar. Embora o que preparamos e apresentamos no papel, nem sempre seja o ideal na
prética, temos sempre a necessidade de rever e readaptar constantemente os planos, e
alterar em funcdo das necessidades dos alunos, este é sem duvida alguma o objetivo do
mestrado e do estagio em si, fiquei portanto muito satisfeito com a minha evolucédo en-
quanto docente, pois 0 que queremos € sem duvida ser o melhores possivel para ajudar os
nossos alunos ndo apenas em termos de conhecimentos, mas sobretudo obtendo valores
e a ser melhores seres humanos.

O futuro para mim enquanto docente ndo se avizinha préximo, mas sei que estarei
a altura do desafio, pois sei que para sermos melhores profissionais temos de constante-
mente avaliar e rever 0s conhecimentos e contetidos que transmitimos de forma a ajudar
todos os quanto podemos a serem melhores a nivel motor, a nivel cognitivo, sendo este
um dos principios para um professor de educacéo fisica, ou mesmo para todo e qualquer
docente, ajudar, guiar os alunos para que estes atinjam os seus objetivos, pondo de lado

qualquer ego e/ou agenda pessoal.
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Anexo 1 - Questionario socioecondémico

FICHA DE CARACTERIZAGAO DO ALUNO

ESTA FICHA E PARA TE CONHECER MELHOR.

SE SINCERO MAS TUAS RESPOSTAS!

PREENCHE AS DIFDRHA{;ﬁES EM LETRA MAIUSCULA DE IMPRENSA.

|1. IDENTIFICACACQ DO ALUNO

M.o | AND

IZ. ENCARREGADO DE EDUCACAD

GRAU DE

PARENTESCO:

IDaDE:
Ruaz

M.=z ANDAR:

Copio
PosTaL: -
CoMNCELHO:
Prorissio:
HagiLitaches

LITERARIAS:

LocALIDADE:

TeLeFonNe: | Casa

TRABALHO

Com guem vives? Pai O Mie D  Awvds O Outros O

Quem?

V.S.F.F. |



ASSINALA A (5) RESPOSTA (5) CORRETA (5) E PREENCHE OS ESPACOS CASD TE SEJA PEDIDO.

|3. ALIMENTACAO E SAUDE

Que reFercHes Fazes? Pequeno-almogo & Lanche matinal @ Almogo & Lanche & Jlantar O CeiaQ
A QUE HORAS TE COSTUMAS DEITAR (PERIODO DE AULAS)? 22h O 23h O 24h O Depois das 24h Cl|

A QUE HORAS TE COSTUMAS LEVANTAR (PERIODO DE AULAS)? 7Th O 8h O 9h O Depois das @h O

TENS ASSISTENCIA MEDICA REGULARMENTE? Sim O Nio O

TENS ALGUM PROBLEMA DE SAUDE? fAsma O Bronguite O  Diabetes O  Epilepsia O

Problemas Cardiacos @  Outros:

MA TUA FAMILIA ALGUEM SOFRE DE ALGUMA DESTAS DOENGAS? Asma O Bronguite @ Diabetes O Epilepsia O
Problemas Cardiacos O  Outros:
JA TIVESTE ALGUMA DOENCA GRAVE? Sim O NEo O

SE sIM, QuaL?

Es ALERGICO A ALGO (POR EXEMPLO MEDICAMENTO)? Sim O  MNio O

SE sIM, QuaL?

Viis Bem? DuVvES BEM? DorMES BEM?

Sim O Ndo O Sim O Nio O Sim O Ndo O

TOMAS ALGUM MEDICAMENTO COM FREQUENCIA? Sim O Ndo O

SE sim QuaL?

JA ALGUMA VEZ ESTIVESTE INTERNADO? Sim O Nio O

SE s1M PorquE?

Idl. ESCOLA

ALGUEM TE COSTUMA AJUDAR A ESTUDAR? Sim O Nio O
Se s1M, QueEM? Pal O Mae D Irmdos O  Outros

OnpE cosTUMAS EsSTUDAR? Casa O Café O Escola @ Qutro local O
Qual?

Quars as 2 DISCIPLINAS QUE TENS MAIS DIFICULDADES? H

QuAIS A5 2 DISCIPLINAS QUE MALS GOSTAS? H

JA ALGUMA VEZ FICASTE RETIDO? Sim O MNio O
ATE QUE AND DE ESCOLARIDADE PRETENDES ESTUDAR? 9.2 Ano O 12,2 Ano O Ensino Superior O

QUAL E A PROFISSAD QUE GOSTARIAS DE TER?

QIJE ESCOLA FREQUENTASTE NO AND PASSADO?

W.S.FoF |
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I 5. DISCIPLINA DE EDUCACAO FISICA

GOSTAS DA DISCIPLINA DE Epucacio Fisica? 5im O Nio O

QUAIS DAS SEGUINTES MODALIDADES JA

ABORDASTE NA DISCIPLINA DE Ep. Fisica?

ESCOLHE AS TRES MODALIDADES

QUE MAIS GOSTAS.

ESCOLHE AS TRES MODALIDADES

QUE MENOS GOSTAS.

VoLEIBOL

BasgueTesoL

FuTesoL

ANDEBOL

CoRFEBOL

BaDMINTON

Témis

PATINAGEM

GINASTICA

ATLETISMO

Matacho

DANCA

Jocos PoPULARES

ATIVIDADES DE AR LIveE

QuTRAS. QuUAL?

NuMa ESCALA DE 1 A 10 INDICA A TUA MOTIVACAC PARA A AULA DE Ep. Fisica?

D200 0600

Ji praTicasTe DEsporTO EscoLar? Sim O

SE SIM QUAL MODALIDADE?

[10]

Mao

0 QuE ESPERAS DAS AuLAS DE EpucacAo Fisica? (ESCOLHE AS 4 QUE MAIS IMPORTANTES PARA T1)

DIVERTIMENTO QUE 0 PROFESSOR NAQ ME
INCOMODE

EmacrEcEr CONHECER AS MODALIDADES

MELHORAR FAZER AMIGOS

Tatica /TECNICAMENTE

MELHORAR A SAUDE AUMENTAR O ESPIRITO DE
GRUPO

MeLHoRAR A cONDICAD FisTCA

VSR ||
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IE. PRATICA DESPORTIVA

PRATICAS ALGUMA MODALIDADE DESPORTIVA? Sim O Mo O

Se smm QuaL?

HA quanTOos ANOS?

PRATICAS ALGUMA MODALIDADE NAO FEDERADA? O Sim O Nao

Se stm QuaL?

I 7. OCUPACAO DOS TEMPOS LIVRES

0 QUE FAZES NOS TEMPOS LIVRES? Estudar O Ver TV O Quvir musica & Praticar desporto O
Estar com os amigos &  Jogar computador & Ir ao cinema O

Qutros O ;

CoM QUEM COSTUMAS OCUPAR OS TEUS TEMPOS LIVRES?

Ler O

QUAL O TEU PASSATEMPO FAVORITO?

@ O (A) Professor (a)

Obrigado pela tua colaboracdo!

V.S.FoF ||
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Anexo 2 - Planeamento da Unidade Didéatica de VVoleibol

Unidade Didatica: Voleibol 9° 4

Professora Cooperante: Maria Jodo Monteiro

Professor Estagiario: Nelson Vasconcelos

| Objetivos Gerais: Exercitar e consolidar os elementos técnicos, normas de seguranga e regulamentos da modalidade

Plano - Objetivos - Funcio g
da UD N® Aula Data Especificos Contendos Didatica Avaliacio
le2 43 ed4d | 15/01/2014 | Avaliagio Avaliagc3o diagnostica. Exercitacio do passe sem e com Exercitagiio | Diagndstica
Diagnostica, deslocamentos unilaterais. Jogo 1x1.
Exercitacdo
3 47 e 48 | 19/03/2014 | Exercitacio Exercitagiio do passe e da manchete sem e com deslocamentos Exercitagio | Formativa
ulaterais.
4 49 21/03/2014 | Exercitagio Exercitago do passe e da manchete sem e com deslocamentos Exercitagio | Formativa
unilaterais.
S5ed S50e51 | 26/03/2014 | Exercitagio Exercitagio do passe e da manchete sem e com deslocamentos Exercitagio | Formativa
unilaterais. Servigo por baixo. Jogo 1x1 e 2x2.
7 52 28/03/2014 | Avaliagio Avaliagcdo sumativa (através do jogo 2x2). Avvaliagdo
sumativa sumativa
O desenvolvimento da condigio cardiovascular & trabalhada em todas as aulas atraves do plano de intervencio
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Anexo 3 - Plano de aula e Plano de Intervencéo

F

[I)LA.N O DE AULA

Unidade Didatica
k 9 Voleibol

N° de Aula: 47 e 48

Aula da Unidade:
Voleibol (4 e 3)

Funcides Didaticas:
Exercitagiio

Material: 13 Bolas de
Voleibol, fita métrica,
cronometro

Local: Exterior

Ano/ Turma: 9° 4

N° de Alunos: 27

Data: 19/0

Hora: 11h43

Duraciio: 80°

Instituto de Edu

Aplicacio do plano de
intervengdo de forga

Os alunos realizam repetigtes dos
seguintes exercicios num tempo
inferior a 1min. cada sequéncia até
perfazer 10min.:

- Os alunos
realizam os
exercicios de forma
correta

Ohbjetivo geral: exercitagio do passe e

|| Professora cooperante: Maria Jodo

|| Professor estagidrio:

O professor encerra a aula, discutindo
com os alunos varios pontos da aula

157
O 10Push-ups
O 15 Good Morning
O 15 Air Squats
Arrumacio do material | Os alunos arrumam o material, os - Alongamentos
restantes comegam a alongar seguindo seguindo a ordem
é Alongamentos a ordem dos alongamentos no micio da | e o tempo corretos
# | Estaticos aula 5
&

da manchete, plano de intervencio Monteiro Nelson Dias Vasconcelos
Parte Objetivos - Metodologin’ Esquema Crﬂf rxlos de O
Comporiamentais Exito
~ Ouvem as mndicagdes do | Correr 2 volta a0 campo (5 voltas), - Realizagio dos
s professor rodar os MS i frente, atras; rodar o exercicios de forma
E tronco, skipping atras, a frente baixo, correta 15°
Z médio e alto.
-
Dividir os alunos em Os alunos fazem toque de dedos - Movimentos
dois grupos (por movimentando-se ao mesmo tempo rapidos de forma a
género), num sentido, e colocarem-se por
. depois invertemo T T T T + baixo dabola
Os alunos exercitam o sentido — GG - Passe feito parao | 1o
togue de ded?s com Repetir mas o aluno — colega
movimentaces gue se movimenta T
unidirecionais a frente e . — el
3 retaguarda para a frente joga a a,C
bola de manchete G =g
Os alunos exercitam o 0 aluno langa a bola para junto dos - Movimentos
E togue de dedos com sinalizadores, o colega desloca-se rapidos de forma a
-~ mavimentagdes lateralmente, para e joga a bola parao | colocarem-se por
i | unidirecionais colega em baixo da bola
g lateralmente manchete Q - Passe feito para o -
= Repetem mas o colega
5 colega joga a bola i ﬁl
Ry em toque de ‘\‘ K
dedos em vez de
langar O
Os alunos reahizam os Os alunos um a um realizam os testes - Os alunos
testes de “Pughup” e realizam os testes
“Long Jumy™ da bateria | Apos arealizacio dos testes, trocam os | - Os alunos que nio
de testes do Zrupos estdo a realizar os 20°
“Fitnesseram™ testes mantém-se
em siléncio

Relatorio de aula: a aula fo1 alterada, os alunos divididos por grupos exercitaram o passe, 2 manchete e os

deslocamentos, enguanto os alunos do outro grupo realizaram os testes. Apenas realizei o teste do “Long
Jump”, deveria ter agilizado de outra forma os alunos de forma a tentar completar o planeamento,

nomeadamente o teste de “Pysh Ups™.
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Anexo 4 - Recolha de dados do “Long Jump”, IMC e Género

Long Long Diferenga
Género Altura (m) Peso (Kg) IMC Jump Jump entre o antes

{cm) {cm) € 0apés
Antes Depois
1,58 17.41 75 165 90
2 1,63 53 16,26 131 131 0
1,53 17.97 132 152 20

1,61 158,53 164 190 26

1,66 55 16,57 206 218 12

1,57 53 16,88 140 124 -16

1,77 58 16,38 164 17 7

2 53 16,56 116 136 20

12 1 1,75 60 17,14 204 191 -13

13 1 1,71 71 20,76 148 152 4

14 1 1,80 75 20,83 165 183 18

15 1 1,62 a4 16,67 204 214 10

16 1 1,75 74 21,14 175 155 -20
1 17,73 221
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