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Resumo

A realizacéo do estagio pedagdgico teve lugar na Escola Secundaria Fernando Namora,
localizada no conselho da Amadora. O relatério de estagio finaliza mais uma etapa da
formacéo de um professor, uma vez que um professor esta constantemente em formacéo
e aprendizagem. Para a realizacdo deste estdgio pedagogico foi necesséario obter
aprovacdo em quatro areas de formacao, sendo elas as seguintes: a area um que diz
respeito a organizagdo e gestdo do ensino e aprendizagem; a area dois esta focada na
inovacdo e investigacdo pedagogica; a participacdo na escola esta ligada a area trés e por
fim, a area quatro diz respeito a relacdo com a comunidade. Estando o estagio dividido
nestas quatro areas, o seguinte documento apresenta também essa mesma divisdo. Antes
da reflexdo sobre a experiéncia do estagio, apresento um enquadramento biogréafico para
gue o leitor conheca o0 meu passado para assim entender as minhas decisbes
metodoldgicas. Posteriormente a reflexdo sobre as quatro areas de formagéo, é realizado

um tépico sobre expetativas futuras sobre a carreira de professor.

Palavras-chaves: Estagio pedagogico, Pedagogia, Ensino-aprendizagem, Educacao

Fisica, Professor, Ensino, Formacao, Escola, Identidade profissional, Docéncia.



Abstract

The pedagogical internship took place at Secondary school Fernando Namora, located
in the Amadora council. The internship report completes another stage of teacher
education, since a teacher is constantly undergoing training and learning. In order to carry
out this pedagogical internship, it was necessary to obtain approval in four areas of training,
which are the following: area one concerning the organization and management of teaching
and learning; area two is focused on pedagogical research and innovation; participation in
the school is linked to area three and, finally, area four concerns the relationship with the
community. As the stage is divided into these four areas, the following document also
presents this same division. Before reflecting on the internship experience, | present a
biographical framework so that the reader can get to know my past in order to understand
my methodological decisions. After reflecting on the four training areas, | carry out a topic

on future expectations about the teaching career.

Keyword: Pedagogical Internship, Pedagogy, Teaching-Learning, Physical Education,
Teacher, Formation, School, Professional Identity, Teaching.
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1. Introducéo

Este relatorio de estagio finaliza o Mestrado em Ensino da Educacéo Fisica nos Ensinos
Basicos e Secundario, realizado na Faculdade de Motricidade Humana. O mesmo trata de
apresentar o percurso realizado por mim, enquanto professor estagiario de Educacao
Fisica, ao logo do ano letivo de 2020/2021 na Escola Secundéaria Fernando Namora, na

Amadora.

De acordo com o0s objetivos presentes no guia de estagio 2020/2021, o estagio
pedagdgico representa o apogeu da formacao que concede a profissionalizacdo para a
execucdo de compromissos pertencentes a carreira docente. De forma a alcancar as
aptiddes para o desempenho do cargo, o estagio é dividido em quatro areas de

intervencdo, sendo elas:

1. Organizagédo e gestdo do ensino e da aprendizagem. Nesta area, onde se da
realmente o contacto com a disciplina de Educacéo Fisica (EF) e com os alunos.
Realizacdo de planeamentos, avaliagbes, conducdo de aulas e o ensino-
aprendizagem dos conteldos curriculares da disciplina.

2. Inovagdo e investigacdo pedagdgica. A area 2, foi realizado um estudo cientifico
integrando os alunos do Agrupamento de Escolas Fernando Namora, estudo
esse sobre a evolugdo de biomarcadores de saude face a pandemia Covid-19:
comparacdo com os indicadores de performance relativos as diferentes
capacidades fisicas dos testes de aptidao fisica (FITescola).

3. Participacdo na escola. Além da coadjuvacédo e do treino do Desporto Escolar
(DE), na modalidade do basquetebol, foi realizada uma acdo de formacgéo para
todos os professores de EF sobre o método de treino intervalado de alta
intensidade.

4. Relagdo com a comunidade. Experienciacdo da fungéo do diretor de turma (DT),
tendo sido acompanhado pela DT da minha turma. Aprendizagem sobre as
fungbes/trabalho do DT. Foi também lecionado duas aulas de cidadania sobre

temas ligados a saude, nomeadamente sobre salde mental.

Para além de o relatdrio conter a minha experiéncia nas quatro areas de intervencao, insiro
também no inicio um enquadramento biografico de forma a enquadrar o leitor sobre 0 meu
passado enquanto pessoa, estudante do ensino secundario e do ensino superior. Creio

gue desta forma é possivel o leitor perceber a minha concecéo em relacdo a disciplina de



educacao fisica. No final do relatério € possivel encontrar as conclusées sobre o estagio
pedagdgico, assim como as minhas perspetivas futuras e ambicdes para com a carreira de

professor.



2. Contextualizacéo biografica

Para uma melhor percecdo das ideias por parte do leitor e do que vai ser escrito ao
longo do relatério, é necesséario conhecer a pessoa que o realizou. Segundo (Monteiro &
Manzini, 2008), as interven¢des de um sujeito ttm como base uma concecdo que foi
desenvolvida dentro de um processo historico, sendo assim, pode-se afirmar que o
conceito que se tem de algo, se enquadra com as experiencias vividas pelo sujeito ao longo

da sua vida. Desta forma é realizado neste topico um enquadramento biografico.

Desde o0 ensino primario que quando me questionavam sobre o que queria ser quando
fosse grande, a minha resposta era sempre a mesma: policia. Na verdade, o meu desejo
era tornar a nossa sociedade uma comunidade melhor. Este sonho acompanhou-me desde
mildo até ao ingresso na universidade. No ensino secundario e ainda com o sonho de me
tornar policia, surgiu uma oportunidade de ingressar numa juventude partidaria. Senti que
com o cargo que me foi proposto poderia fazer a diferenga no meu conselho de residéncia
(loures) e aceitei o desafio. Com este desafio em méaos, com o finalizar do ensino
secundario e o ingressar no ensino superior optei por seguir 0 curso de sociologia (para
ajudar a sociedade é preciso conhecé-la). Passei das aspira¢des as forgas de seguranga
para uma carreira politica, desta forma poderia ajudar 0 meu pais e ndo apenas 0 meu
conselho. Com a entrada no curso de sociologia e com a minha experiéncia na juventude
partidaria, decidi abandonar esse objetivo de me tornar politico uma vez que ndo me
identifiquei com a forma de trabalhar das pessoas envolvidas nem com o mundo da politica.
Com o abandono da vida politica e também do curso superior de sociologia, tive de pensar
no meu futuro e de que forma poderia contribuir para uma sociedade melhor e foi ai que
quando li a frase descrita da epigrafe, fez-se luz. Ser professor. Que profissdo podera ter
mais impacto na sociedade do que um professor que ensina/educa os jovens, que 0S
prepara para o futuro, ndo pode existir uma profissdo que contribua mais para uma
sociedade melhor do que aquela que esta em contacto com a sociedade desde tenra idade.
Apo6s esta tomada de decisao, era preciso decidir de que disciplina me tornaria professor.
A escolha néo foi dificil, sempre estive ligado ao desporto, pratiquei atletismo durante varios
anos, jogava futebol na rua com os amigos e as aulas de EF eram as minhas preferidas. O
processo de formagcdo comecou no Instituto Superior de Ciéncias Educativas e finaliza
agora com este relatorio final na Faculdade de Motricidade Humana. Antes de ingressar no
mestrado de Ensino da Educacao Fisica nos Ensinos Bésico e Secundario, tinha uma ideia
muito diferente da EF e esta ideia deveu-se & minha experiéncia nas aulas de EF. Nunca

frequentei aulas politeméticas, nunca tive conhecimento que existia desporto escolar na



escola, o ecletismo nunca esteve presente e a avaliacdo da disciplina nunca me foi
informada enquanto aluno. Toda esta realidade que possuia das minhas aulas enquanto
aluno entraram em choque com o que foi lecionado nas aulas do mestrado e desta forma
acaba por ser um bocado dificil para mim abdicar da aprendizagem que obtive na escola e
entregar-me a 100% ao aprendido na faculdade, até porque face a experiéncia adquirida
no estagio pedagdgico existem informacdes das quais concordo com o que foi lecionado

na universidade e outras que concordo com o que aprendi enquanto aluno estagiario.

Apos finalizar a licenciatura, julguei que ja estava preparado para a docéncia. Considerei
até que ndo seria necessario o mestrado para conseguir alcancar o objetivo de ser
professor uma vez que supus que nao era dificil de lecionar aulas de EF, ndo poderia estar
mais enganado. Todo o processo de ensino-aprendizagem foi um choque para mim porque
nao obtive este conhecimento na licenciatura, apenas no mestrado é que percebi realmente

o trabalho que um professor de EF tem.

Toda a experiéncia adquirida ao longo da minha vida, vida escolar e académica refletiu-
se em todas as decisGes tomadas ao longo do estagio pedagdgico. Este enquadramento

biogréafico serve para que o leitor entenda as minhas decisdes metodoldgicas.

3. Contextualizacdo do estagio pedagogico

3.1. Contexto atual

Neste tépico € preciso referenciar em que situacdo é que aconteceu este estagio
pedagdgico. Atualmente enfrentamos uma pandemia (COVID-19) o que acabou por
transformar este ano de estagio num ano atipico. O COVID-19 é uma doenca infeciosa
provocada pelo coronavirus. Este virus, transmite-se através do contato proximo com
pessoas infetadas pelo coronavirus, ou através do contato com superficies e objetos
contaminados. A maior parte das pessoas que ficam infetadas com o virus apresentam
doencas respiratorias de grau leve a moderada e acabam por recuperar sem recorrer a
nenhum tratamento especial. As pessoas que possuam doencas cardiovasculares,
diabetes, doencas respiratdrias cronicas, cancro e as pessoas idosas possuem uma maior
probabilidade de desenvolver doencas graves. O COVID-19 afeta a populacdo de
diferentes maneiras, 0os sintomas mais comuns sao: febre, perda de olfato, perda do

paladar, tosse seca, dores no corpo e cansaco (Direcdo geral de saude, 2021).



Face a este periodo incomum nas nossas vidas, existiram algumas decisdes tomadas
de forma a salvaguardar a salde de toda a comunidade escolar. De forma a prevenir o
contagio, o material foi sempre desinfetado no final das aulas assim, como as méaos dos

alunos no inicio e no fim.

3.2. Agrupamento de Escolas Fernando Namora

O estagio pedagogico foi realizado no Agrupamento de Escolas Fernando Namora
(AEFN) mais concretamente na Escola Secundaria Fernando Namora (ESFN). As escolas
que estdo agrupadas neste agrupamento de escolas sdo: ESFN (sede), Escola Basica
Sophia de Mello Breyner Andresen, EB1/ JI da Brandoa, EB1/ JI Sacadura Cabral e Jardim

de Infancia N°2 da Brandoa.

Neste AEFN, a oferta educativa disponibiliza o ensino pré-escolar, o ensino regular
através do 1°, 2° e 3° ciclo e também o0 ensino secundario que possui as seguintes areas:
linguas e humanidades, ciéncias e tecnologias, ciéncias socioeconémicas e artes visuais.
Para além do ensino regular também existe o curso de educacéo e formacao de assistente
administrativo e o ensino profissional de técnico de apoio psicossocial, técnico

administrativo, técnico de informéatica e técnico de gestao.

Este AEFN encontra-se situado no concelho da Amadora, na freguesia da Encosta do
Sol. De acordo com o diagnostico social da amadora de 2017, produzido pelo conselho
local de acéo social, encontra-se uma diversidade cultural no municipio em consequéncia
da imigracdo de pessoas provenientes de paises africanos. No que diz respeito a
criminalidade e seguranga publica tem crescido ao longo dos anos, atribuindo esta razéo
ao facto de existir uma presenca ou aproximacao de bairros de realojamento ou dos bairros

ilegais. (Diagnéstico social da Amadora, 2017)

A ESFN é constituida por seis pavilhées (A, B, C, D, E e F) onde se realizam as aulas e
um sétimo pavilhdo referente ao refeitério. Para a lecionacdo das aulas praticas da
disciplina de EF a escola possui um pavilhdo gimnodesportivo que € composto por um
campo de 20x40 com duas balizas, seis tabelas de basquetebol, nove campos de
badminton e trés campos de voleibol. O pavilhdo gimnodesportivo também possuia um
pavilhdo de ginastica/danca que devido ao COVID-19 foi abdicada a sua utilizacéo,
tornando-se assim numa arrecadacao para o material. A escola também possui dois

campos exteriores denominados de espaco exterior inferior e espaco exterior superior. E



necessario realcar que o espaco exterior inferior possuia excelentes condi¢des para a
pratica através de balizas, dois cestos de basquetebol, linhas delimitadoras, um campo de
voleibol, duas pistas de atletismo e um bom espaco a volta que podiam ser utilizados para
o treino da aptidao fisica (rampas, escadas e bancadas). JA o espaco exterior superior,
trata-se de um espaco que apenas foi utilizado este ano visto que nos anos anteriores era
utilizado como parque de estacionamento para os professores. Desta forma, 0 mesmo
espaco ndo possuia quaisquer linhas delimitadoras nem recursos materiais (balizas, redes,
cestos) para a préatica desportiva, tratando-se assim de um espagco amplo que requeria
imaginacao/criatividade por parte do professor para a lecionacdo das matérias. Na figura
seguinte estd representada o mapa da ESFN, onde face ao periodo pandémico que
atravessamos existiu uma modificagcao no que diz respeito as entradas e saidas da escola.
Para evitar contacto proximo entre os alunos que entram e saem da escola, foi estabelecido

um local para saida da escola e para entrada na mesma.

C D B
| B A F

ENT;’-IADA

Figura 1. Mapa da Escola Secundéria Fernando Namora

3.3. Grupo disciplinar de Educacéo Fisica

O primeiro contacto com o grupo disciplinar de EF deu-se na primeira reunido do ano
que face ao periodo pandémico que atravessamos foi realizado via zoom, tal como todas
as reunides realizadas ao longo do ano. O grupo disciplinar era constituido por onze
professores e todos eles foram importantes para a minha formacdo uma vez que fui

aprendendo com eles, diretamente, através de conversas sobre as suas experiéncias que



originavam conselhos para a minha vida profissional futura e para o processo de estagio e
indiretamente através de algumas aulas que observei de longe onde foi possivel retirar
alguns exercicios e organizacao/disposicdo da turma. A simpatia e disponibilidade de todos
os professores, também foi importante de modo que me sentisse sempre bem no seio do
grupo, assim como colocar sempre questdes/duvidas que me fossem aparecendo ao longo

do estagio.

Na primeira reuni&o do grupo disciplinar ficou decidido pelo mesmo que, face ao COVID-
19 teriamos de tomar algumas precaucdes, desta forma foram excluidas matérias que
poderiam possibilitar um maior contagio do virus, matérias como a ginastica de aparelhos,
ginastica ritmica, salto em altura, patinagem, desportos de combate e desportos da
natureza. Para além das matérias, algumas decis6es metodologicas como a realizacao de
jogo formal (jogos desportivos coletivos), a exclusdo da danga a pares e a diminuicdo dos

elementos por grupos de trabalho foram outras das decisdes tomadas pelo grupo.

3.4. Nucleo de estéagio

O grupo do nucleo de estagio foi composto por trés estagiarios e o professor orientador.
Este grupo de estagiarios ja era um grupo de trabalho que ao longo do mestrado foi
desenvolvendo trabalhos em conjunto, desta forma e uma vez que foi um grupo que
funcionou bastante bem e que possuia uma boa relagédo, decidimos concorrer 0s trés para
a mesma escola, de modo a constituirmos o nucleo de estagio por membros que
permitissem trabalhar da mesma forma as tarefas do estagio pedagégico. Para além de
sermos um grupo que funciona bastante bem no que diz respeito a realizacao de trabalhos,
somos também um grupo de amigos que luta para atingir os seus préoprios objetivos, mas
também luta para que os restantes elementos do grupo consigam alcancar 0s seus
objetivos. De acordo com (Costa et al., 2012), para que o grupo funcione de forma eficiente,
€ necessario que o trabalho de equipa seja suportado por um ambiente de confianca e
apoio do qual os elementos da equipa identifiquem os seus pontos fortes e fracos e lutem

em conjunto para ultrapassar essas dificuldades.

No que diz respeito ao professor orientador, existiu sempre uma relagéo profissional.

mas também uma relacdo de amizade.



3.5. A turma 8°2

A turma que me foi atribuida foi a turma do 8°2 e a mesma era composta por dezanove
alunos, sendo que nove sdo sexo masculino e dez do sexo feminino. A idade dos alunos

oscila entre os treze e 0s quinze anos, sendo a média das idades de treze anos.

Foi neste ano letivo, a primeira vez que tive a oportunidade de lecionar alunos com estas
idades. Anteriormente, apenas tinha lecionado alunos do ensino primario enquanto

professor de desporto e movimento nas atividades de enriquecimento curricular (AEC).

O facto de ter de lidar com dezanove alunos nao foi um problema uma vez que se trata
de uma turma em comparacdo com 0 que acontece normalmente nas escolas, onde
existem turmas com vinte e oito alunos como foi 0 caso do meu colega estagiario. Uma das
minhas preocupagfes que tive quando recebi as informagdes sobre a minha turma, foi ter
verificado que possuia dois alunos com necessidades educativas especiais. Um dos alunos
apresenta um défice cognitivo e o outro aluno possui perturbacao do espectro do autismo.
Ja tinha trabalho com criangas com autismo no passado em regime ludico (campos de
férias) e com a unidade curricular do mestrado de estratégias de inclusdo em EF tinha ja
algumas bases para trabalhar nestas situacdes. Antes das aulas comecarem, refletia
bastante sobre como lidar com estes dois alunos e se seria capaz de conseguir trabalhar
com eles. Este pensamento ocorreu uma vez que, toda a interagao social é perigosa porque
nunca sabemos ao certo como a outra pessoa vai reagir a0 N0sso contato, e € por iSso que
tentamos fazer previsGes sobre o comportamento do outro para que saibamos como agir
em relacdo a ele. As pessoas com deficiéncia assustam-nos porque ndo sabemos

exatamente como lidar com elas (Glat, 1995).

O primeiro contacto que tive com a turma (incompleta) foi no dia da apresentacdo ao
diretor de turma, mas o primeiro dia com a turma completa foi no dia da apresentacéao na
disciplina de EF. Neste dia, foi realizada uma aula de apresentacéo da disciplina através
do uso da ferramenta digital, o PowerPoint, onde me apresentei a turma e onde continha o

funcionamento, regras e critérios de avaliacdo da disciplina.

4. Area 1. Organizacéo e gestéo do ensino e da aprendizagem

Neste topico serd abordada a area um do estagio pedagogico que tem o nome de

organizacao e gestao do ensino e da aprendizagem. Esta mesma area esta dividida em



trés partes: planeamento, conducéao e avaliacdo. Todas as atividades relativas a esta area

e as trés partes foram desenvolvidas com a turma que me foi atribuida.

4.1. Planeamento

O planeamento entende-se por agir com um objetivo a alcancar de forma objetiva e
planificada de modo a alcancar o propésito que se ambicionou (Bossle, 2007). Fazer um
planeamento simboliza também, programar a lecionacéo dos contetdos tendo em conta

0S recursos materiais, espaciais e temporais. (Quina, 2009)

O planeamento esta presente na nossa vida diaria uma vez que através desse
planeamento conseguimos gerenciar melhor o tempo e 0s recursos que estdo a nossa
disposicdo de modo alcangarmos o0 nosso objetivo. Para a carreira do docente, o
planeamento também é uma realidade sempre presente, uma vez que existe um
planeamento feito ao longo do ano, seja na elaboragéo do planeamento anual (inicio do
ano letivo) e os objetivos a atingir por parte dos alunos no final do ano letivo, ou nos
planeamentos semanais onde temos como objetivo realizar pequenos objetivos de forma

atingir o objetivo prognosticado no inicio do ano.

Ao longo do ano letivo, o planeamento esteve sempre presente. A escola que sempre
funcionou através de periodos, este ano letivo adotou o formato semestral, assim, o
planeamento das etapas foi executado mediante a calendarizag@o existente através de
dois semestres em detrimento do que era vivenciado anteriormente que eram trés
periodos. A nivel macro, esteve presente através do plano anual de turma e dos planos de
etapa. Os planos de unidade de ensino dizem respeito ao nivel meso, finalizando a nivel

micro com os planos de aula que eram realizados semanalmente.

4.1.1. Avaliacéao inicial

A avaliagéo inicial (Al) foi o primeiro documento de planeamento a ser elaborado. Com
o inicio do ano, é necessario elaborar a primeira etapa que diz respeito a Al. Nesta primeira
etapa é necessario realizar um diagnostico sobre as dificuldades dos alunos nas areas da
disciplina (atividades fisicas e desportivas, aptidao fisica e conhecimentos), de forma a
perceber em que nivel se encontram os alunos e se, futuramente, conseguirao realizar com

éxito os objetivos presentes no plano curricular (Carvalho, 1994). Também é importante



para orientar as decisfes quer ao nivel da formacao de grupo de niveis, mas também definir
as bases da diferenciacdo do ensino e decidir quais os objetivos anuais e priorizar as

matérias prioritarias.

A Al trata-se de uma etapa muito importante uma vez que foi apés a finalizacdo da
mesma que consegui determinar os objetivos futuros sobre a turma. Desta forma, na
segunda etapa que teve a sua denominacéo de ensino e aprendizagem, foram abordadas
matérias e exercicios mediante as dificuldades dos alunos de modo a nao saltar etapas de

aprendizagem.

De modo a conseguir realizar a Al, o nucleo de estagio comegou por elaborar um
protocolo de avaliagdo inicial (PAI). Apesar de ja existir um PAI, face ao covid-19 e a
lecionagdo de novas matérias e retirada de matérias que eram lecionadas em anos
transatos, foi necessario refazer o PAI. Este protocolo permite ao professor uma correta
planificacdo das aulas de modo a conseguir realizar situacdes de jogo ou exercicios
critérios, de acordo com os critérios presentes no Programa Nacional de Educacéo Fisica
(PNEF). Posto isto, os exercicios e tarefas desenvolvidas ao longo da avalia¢ao inicial,
foram desenvolvidos de acordo com o protocolo de Al que ia de encontro ao plano curricular
da escola e as aprendizagens essenciais do 8° ano. Para uma correta planificacéo foi tido
em conta as instalacfes da escola (pavilhdo, espaco exterior inferior ou espacgo exterior
superior), a rotacdo dos espacos que acontecia semanalmente e 0s materiais disponiveis
para a pratica. As matérias, ao contrario dos anos anteriores apenas podiam ser lecionadas
nos espacos determinados pelo grupo disciplinar. Estando num periodo pandémico, os
materiais foram distribuidos por espacos e desta forma as matérias também sé podiam ser
lecionadas onde houvesse material para o efeito, por exemplo, o futsal ndo podia ser
lecionado no pavilhdo uma vez que as bolas estavam arrumadas na seccado do material do

exterior.

O PNEF apresenta para a area das atividades fisicas e desportivas classificacdo por
niveis (introdutdrio, elementar e avancado). Deste modo, torna-se mais viavel ao professor

identificar o nivel em que a turma e cada aluno se encontra. (Ministério da Educacéo, 2001)

Durante a Al, € necessario que os alunos sejam alvo de analise em todas as matérias
de acordo com o plano curricular, uma vez que, estando a ser alvo de diagnostico para que
no futuro se possam combater essas fragilidades, ndo faz sentido excluir matérias no
processo de Al. Para além disso, o tempo de avaliacao/diagnostico também foi realizado
num longo periodo de tempo para que possibilitasse a recolha de dados da performance

dos alunos nas diferentes matérias e também para prevenir a minha inexperiéncia na
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recolha desses mesmos dados. Desta forma a Al foi realizada em cinco semanas, o que
possibilitou lecionar todas as matérias por mais do que duas vezes, realizar todos os testes
de aptidao fisica (vaivém, forca superior, forca média, flexibilidade, agilidade e velocidade),
retirar os dados antropométricos e realizar também um teste de diagnostico relativo a area

dos conhecimentos.

A Al tornou-se uma etapa bastante trabalhosa e complicada para mim uma vez que sou
inexperiente a avaliar. Felizmente, gracas as aulas que tive no mestrado, mais
concretamente na cadeira de teoria e gestdo do curriculo em educacgdo fisica, onde
elaboramos um PAT que continha o planeamento da Al, permitiram-me ter uma noc¢ao de
como realizar este mesmo planeamento. No que diz respeito a avaliacdo, a minha
inexperiéncia a avaliar, acabou por ser uma dificuldade. Sendo assim, foi possivel contar
com a ajuda dos meus colegas de estagio no que diz respeito ao trabalho fora de aula, ou
seja, na elaboracdo das grelhas que inicialmente se revelaram muito extensas e
complicadas uma vez que possuiam critérios a mais, fazendo com que a observacao fosse
mais prolongada por aluno, levando a que houvesse um dispéndio de tempo superior ao
gue era suposto. Estando a lecionar uma turma de 20 alunos, estando com grelhas
extensas, levaria a que ndo conseguisse lecionar todas as matérias planeadas, fazendo
com que a Al se prolongasse mais do que o planeado inicialmente. Outro dos fatores que
me ajudou nesta Al, foi o facto de puder contar com a ajuda dos meus colegas a avaliar os
meus alunos (fazia o mesmo nas suas turmas). Desta forma, no final da aula, poderia
comparar as minhas observacoes e classificacdes atribuidas aos alunos com as dos meus
colegas, deste modo era possivel debater sobre as diferencas que tinhamos sobre os
alunos. O facto de eu atribuir uma classificacdo, através da opinido dos meus colegas e o
facto de nesta fase estar com os olhos nas grelhas e nos alunos, poderia fazer com que
perdesse alguma informacéo que poderia ser recolhida pelos meus colegas. Acho que foi
uma medida proposta pelo orientador muito positiva uma vez que assim foi possivel atribuir

aos alunos classificagfes mais justas e, assim também combater a minha inexperiéncia.

Foi também complicado para mim lecionar uma turma em estagdes, isto deve-se ao
facto de ao longo de toda a minha vida académica (ensino béasico e secundério) ter tido
sempre aulas monotematicas e massivas, quase sempre com a mesma matéria (no
secundario as aulas eram praticamente apenas jogo formal de voleibol), e isto foi
complicado porque tive de criar varias estacdes e varios exercicios para funcionarem em
simultaneo. Contudo, nesta altura como foi possivel ter ajuda dos meus colegas, nas

primeiras aulas fui atribuindo tarefas para os meus colegas auxiliarem na minha aula, ou
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seja, enquanto eu me focava numa estacao eles auxiliavam noutra estacdo. Acontecer isto
foi positivo porque ao longo das 5 semanas fui atribuindo menos tarefas até me tornar

completamente auténomo.

4.1.2. Plano anual de turma

Findada a Al, foi necessario elaborar o plano anual de turma (PAT). Este documento é
fundamental e imprescindivel para o planeamento das aulas ao longo do ano uma vez que
no mesmo constam as informacdes sobre os dados recolhidos na Al dos alunos
(diagnostico e prognostico), as decisdes curriculares (matérias a serem lecionadas neste
ano letivo tendo em conta o covid-19), as matérias prioritarias, as decisdes do planeamento
(organizagdo das etapas e unidades de ensino), formagédo de grupos, os objetivos para

cada etapa e a caracterizacdo dos recursos (espaciais, materiais, humanos e temporais).

4.1.2.1. Decisdes curriculares

Com o covid-19 presente neste ano de estagio, ficou decidido em reuniao disciplinar
gue algumas matérias seriam suspensas (salto em altura, ginastica de
aparelhos/acrobatica, escalada, patinagem, desportos de combate). Face a esta
problematica, as matérias a serem lecionadas foram reduzidas, permitindo um maior foco
nas outras matérias e o reaparecimento do corfebol no plano curricular. Na tabela seguinte

é possivel observar as matérias lecionadas nas atividades fisicas e desportivas.

Tabela 1. Matérias a serem lecionadas nas atividades fisicas desportivas

Matérias

Atividades fisicas desportivas

Langcamento do
Futebol Corfebol
peso

Corrida de ) Dangas
Andebol Solo i Badminton o )

barreiras sociais Bitoque

Basquetebol Corrida de raguebi

Voleibol estafetas
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4.1.2.2. Matérias prioritarias

E importante referir que através dos dados recolhidos na Al e de acordo com 0s recursos
disponiveis para a lecionacdo das matérias, as atribuicbes das matérias prioritarias ndo
séo atribuidas as matérias onde os alunos possuem mais debilidades, mas sim, onde os
alunos apresentam dificuldades e onde 0s recursos sdo escassos para a pratica da
modalidade. No caso da minha turma, a danca e o badminton eram matérias prioritarias.
No caso do badminton os alunos apresentavam algumas dificuldades e esta matéria
apenas podia ser lecionada no pavilhdo, fazendo com que quando as aulas eram
realizadas neste espaco, a matéria do badminton era sempre lecionada uma vez que
apenas tinham contacto com esta modalidade de trés em trés semanas. No caso da danca,
que também apresentavam dificuldades, gracas a coluna portatil foi possivel lecionar a
danca em todos os espacgos. Com isto, foi possivel combater as dificuldades da dan¢ca mais
rapidamente do que o badminton uma vez que a repeticdo da danga foi superior ao
badminton. Apoés a realizagdo da avaliagéo inicial, foi permitido reconhecer alguns pontos
cruciais, tais como: as matérias que apresentam maiores dificuldades (prioritarias),
conhecer os alunos criticos e o0s alunos que podem ser agentes de ensino. Posto isto, apés
esta observacdo, as matérias em que os alunos se encontram mais afastados do nivel
pretendido (introdutério), sdo as matérias que se definiu como matérias prioritarias. Com a
definicdo de matérias prioritérias, o objetivo € maximizar o tempo de contato dos alunos
com as matérias em que no geral apresentam mais dificuldades, de modo a potenciar o
equilibrio no nivel que os alunos apresentam em todas as matérias. Para descobrir as

matérias prioritarias foi realizado um calculo, funcionando da seguinte forma:
* Nao introdutério — 0 pontos
+  Parte introdutério — 0.5 pontos
* Introdutério — 1 ponto
* Parte elementar — 1.5
* Elementar — 2 pontos

Apos a atribuicao de niveis aos alunos e da atribuicdo dos valores, é feita a média de
todos a fim de se determinar a matéria prioritaria (0 que apresenta média mais baixa). Para
alem da média, foi também tido em conta a rotacdo dos espacos de aula, uma vez que

existem matérias que ndo podem ser lecionadas em alguns espacos.
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4.1.2.3. Alunos criticos, agentes de ensino e formagao de grupo

De acordo com a informacéo recolhida na avaliagéo inicial, foi possivel verificar quais
os alunos que possuiam maiores dificuldades e os alunos que apresentavam maiores
competéncias nas matérias lecionadas. Os alunos com mais dificuldades foram atribuidos
aos alunos que na Al ndo alcancaram em 5 ou mais matérias o nivel pretendido
(introdutorio). Os alunos com maiores competéncias, foram atribuidos aos alunos que
apenas ndo atingem o nivel pretendido em uma matéria. Apds a percegcdo dos alunos
criticos e dos alunos com maiores competéncias, foi possivel destacar os agentes de

ensino e dessa forma, formar grupos de trabalho.

A turma é constituida por alunos diferentes uns dos outros, que possuem ritmos de
aprendizagem dispares. Desta forma, a sua aprendizagem acaba por ser diferenciada de
todos os outros alunos uma vez que cada aluno absorve as habilidades/contetdos a sua
maneira. Sendo assim, é necessario que o professor desenvolva estratégias para cada
aluno/grupo de trabalho. Posto isto, os grupos heterogéneos acabam por ser uma mais-
valia para a EF uma vez que os alunos mais aptos e os alunos menos aptos agem como
contribuintes para a evolugdo de ambos. O aluno mais apto que podera ser um agente de
ensino, tera um papel de companheiro na aprendizagem do colega menos apto, auxiliando
0 mesmo para o combate das suas dificuldades. Deste modo, podera aprimorar 0 seu
conhecimento enquanto transmite o seu conhecimento para o seu colega. Por outro lado,
o aluno menos apto, procurara aprender e evoluir com o agente de ensino (Andrade et al.,
2013)

4.1.3. Planos de etapa, planos de unidade de ensino e planos de aula

Ao longo da minha vida escolar, sempre lidei com blocos de aulas e nunca por etapas.
No ensino secundério todas as minhas aulas de EF iam de encontro ao modelo desportista
apresentado por Siedentop (1987). Este conceito trata-se de uma alternativa a educacgéo
fisica tradicional uma vez que sO trabalham uma matéria, levando a que os alunos
obtenham um maior aprofundamento dos conhecimentos e se desenvolvam como atletas.
Em contrapartida, este conceito vai contra um dos objetivos da EF que é promover o
ecletismo. Isto para referir que ao longo do meu ensino secundario era lecionado pelo meu

professor de EF maioritariamente a matéria de voleibol. Tendo obtido esta vivéncia com
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ambos o0s métodos (blocos e etapas), acabo por possuir uma opinido muito concreta sobre
os dois métodos. Por um lado, acredito que por blocos os alunos acabam por obter
melhores resultados no que diz respeito a aprendizagem, uma vez que estdo mais tempo
em contacto com a matéria gerando assim uma maior repeticdo na pratica das
competéncias, levando a uma maior aprendizagem. Por outro lado, o facto de estar em
constante repeticdo de uma matéria/modalidade pode levar a desmotivacao por parte dos
alunos. No que diz respeito ao método por etapas, leva a que os alunos consigam aprender
de forma faseada uma vez que os conteudos estéo divididos pelas etapas de trabalho que
se realizam ao longo do ano. Entendo que o método por etapas seja um método vantajoso
porgue € possivel planificar a aprendizagem de todas as matérias que envolvem o curriculo
de EF. A meu ver, o grande problema na EF é a quantidade de matérias que estao inseridas

no seu curriculo.

Os planos de etapa, foram divididos da seguinte forma: a primeira etapa diz respeito a
avaliacdo inicial, a segunda etapa de ensino e aprendizagem, a terceira etapa foi de
desenvolvimento e consolidacdo ficando a quarta etapa destinada para a revisdo e
aperfeicoamento. Contudo, devido ao confinamento provocado pela pandemia que
atravessavamos no momento, fez com que as etapas sofressem reajustamentos no que
diz respeito ao seu objetivo. Quando a obrigatoriedade de permanecer em confinamento
surgiu, estdvamos na fase final da 22 etapa e inicio da 3?2 etapa. Desta forma, a 32 etapa,
gue tinha como objetivo desenvolver e consolidar habilidades, passou a denominar-se de
revisdo e consolidacdo uma vez que, face ao menor tempo de aulas do que o previsto, 0
mesmo foi aproveitado para rever conteddos e consolidar os mesmos. A 42 etapa ficou

destinada apenas para a avaliagdo sumativa (AS).

De modo a realizar a calendarizagéo das etapas, foi tido em conta o calendario escolar,
de forma a calcular o niumero de semanas de aulas que iriam ser lecionadas ao longo do
ano letivo (tendo em conta as férias, interrupgdes letivas ou interrupgfes para atividades
escolares). Para a primeira etapa, do que diz respeito a Al, foi atribuida cinco semanas
para a realizagdo da mesma. Nesta primeira etapa em que o principal objetivo é a
realizacdo da Al, existem também outros objetivos bastante importantes que devem ser
trabalhados, tais como a criacdo de rotinas, a criacdo de um bom clima de aula, o
aprimoramento das relagdes interpessoais, a revisdo de aprendizagens de anos transatos
e também o trabalho da condicéo fisica dos alunos visto que os mesmos regressaram de
férias, neste caso, de um periodo alargado de confinamento e de férias de verao (Ministério
da Educacéo, 2001).
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Para a 42 etapa, foi atribuida o tempo de 5 semanas. Inicialmente o objetivo seria para
revisdo de conteldos e o seu aperfeicoamento, mas, tendo em conta que o confinamento
alterou o planeamento previsto no inicio do ano letivo, este tempo ficou destinado para a
realizacao da AS. Estando definida a calendarizacao da 12 e 42 etapa, tendo a rotacédo dos
espacos anual e a calendarizacdo com todas as interrupcdes letivas estabelecidas, foi

possivel dividir de forma igual o tempo restante do ano letivo pela 22 e 32 etapa.

O planeamento das unidades de ensino também foi tido em conta. Sendo a rotagao dos
espacos feita de forma semanal, havendo trés espacgos disponiveis, fez com que cada
unidade de ensino correspondesse a trés semanas de trabalho. De acordo com o que esta
presente nos PNEF, as unidades de ensino sdo conjuntos de aulas que apresentam 0s
mesmos objetivos (Ministério da Educacéo, 2001). Desta forma, foram criadas unidades
de ensino que respeitassem o propdsito da etapa em que estdvamos inseridos, ou seja,
pequenos objetivos que seriam trabalhados para alcancar um objetivo maior presente no
plano de etapa. Todas as unidades de ensino continham de forma detalhada toda a
sintetizacdo pedagogica/metodologia para cada espaco de trabalho. As matérias que
seriam trabalhadas, o trabalho por esta¢gfes ou de forma massiva e a sua duracdo. Para
cada espaco também estava determinado na unidade de ensino o que se iria trabalhar e
como se iria realizar, desta forma o planeamento de aula que era realizado de forma
semanal acabou por se tornar mais facil de se realizar uma vez que todo o planeamento
estava descriminado nas unidades de ensino que respeitavam os objetivos dos planos de

etapa.

Os planos de aula eram efetuados de forma semanal. Durante a semana, as aulas de
EF eram lecionadas a terca-feira (aula de 100 minutos) e a sexta-feira (aula de 50 minutos).
Devido ao planeamento semanal, era possivel, ndo s6 a possuir um planeamento sobre a
semana, mas também a conectar ambas as aulas. Ao realizar o planeamento semanal, era
feito ndo s6 para os 100 minutos da aula de terca-feira, mas, era tido em conta também a
aula de sexta-feira como uma continuagdo da aula anterior, no fundo, o planeamento era
realizado para 150 minutos. Os planos de aula eram divididos em trés partes: parte inicial,
parte fundamental e a parte final. A parte inicial da aula tinha como objetivo principal a
criacdo de um bom clima de aula através de conversas informais com os alunos presentes
e até a chegada de todos os alunos, ou até ao tempo limite de espera; a realizacdo da
chamada que numa fase inicial foi muito importante para conseguir decorar os nomes dos
alunos e assim também podia verificar quem possuia o material adequado para a pratica;

a execucdo de uma instrucao inicial sobre os objetivos da aula, as matérias a serem
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lecionadas e os exercicios que seriam realizados (forma sintética). Para além desta
interacdo verbal com os alunos, em seguida era realizado o aquecimento de modo a
preparar os alunos para a pratica e também eram realizados de forma a trabalhar a
condicdo fisica (jogos ludicos, tabata, exercicios calisténicos). Em relacdo a parte
fundamental da aula, dizia respeito ao ensinamento das matérias novas ou
consolidacao/aperfeicoamento de matérias ja lecionadas. Por ultimo, na parte final da aula,
era realizado um retorno a calma através de alongamentos, arrumacdo do material,
realizacdo de feedback (FB) sobre a aula e 0s seus conteudos e instru¢fes sobre a aula

seguinte.

4.2. Conducéo

A conducao do ensino foi uma competéncia que se desenvolveu ao longo do ano através
da instrucdo, organizacéo, da disciplina e do clima das aulas (guia de estagio 2020/2021).
A conducédo pode ser decomposta em categorias, de forma a produzir uma intervencéo
pedagdgica de éxito, e essas categorias sdo as seguintes: instrucao, disciplina, clima de
aula e a organizagédo (Siedentop, 1983). Em seguida sé@o apresentadas as categorias
mencionadas, de forma a apresentar o trabalho realizado nas mesmas. Para alem destas

categorias, irei também mencionar os estilos de ensino aplicados ao longo do ano.

4.2.1. Instrucéo

De acordo com Onofre (1995), no que diz respeito a instrucao, estao integradas medidas
gue auxilia para o melhoramento do modo como o professor expde as aprendizagens aos
alunos, o modo como ajuda os alunos no decorrer das atividades e 0 modo como executa
um feedback sobre como foram realizados os exercicios. Posto isto, irei falar sobre trés
tipos de instrucéo que estiveram presentes nas aulas lecionadas: instrucao inicial, feedback

e palestra final.

Logo no comecgo das aulas, iniciava atraves da chamada para que desta forma
conseguisse verificar os alunos que estavam ou ndo presentes, se tinham o material
indicado para a prética, se ndo tinham pastilha e por vezes para pedir (principalmente as
raparigas) que tivessem o cabelo apanhado. Passado a parte da chamada, iniciava com

uma instrucdo sobre os objetivos que se iriam trabalhar na aula. Tentava sempre ser o
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mais simples e curto possivel de modo a ter posteriormente mais tempo de pratica. Com o
apoio de um meio auxiliar de ensino (quadro portatil) que era previamente preenchido antes
das aulas comecarem, utilizava o mesmo para me ajudar a clarificar a organizacéo das
estacoes, as rotacdes entre estacdes e a elaboracdo dos grupos de trabalho. Por vezes,
de modo a controlar os alunos que apresentavam comportamentos desviantes e que
interrompiam a minha instrucéo, pedia a esses mesmos alunos que viessem para perto de
mim e que segurassem no quadro para que 0s colegas conseguissem visualizar a
informacé&o que nele continha, desta forma conseguia que os alunos vissem a informacao
e conseguia também controlar um (por vezes dois) aluno que me interrompia enquanto
tentava apresentar os objetivos para a aula. Apés a explicacéo de todos os contetdos para
cada matéria, dava inicio ao aquecimento. De seguida, juntava todos os alunos em xadrez
e explicava com maior detalhe os exercicios de cada estacdo de trabalho. Para realizar a
explicagdo dos exercicios, normalmente utilizava a demonstragdo e para me auxiliar na
demonstragéo requeria a ajuda de agentes de ensino. A demonstracdo assume um papel
muito importante uma vez que através dela é possivel visualizar as habilidades eliminando

assim as duvidas de como se realizar a atividade (Tonello & Pellegrini, 1998).

O FB possui um papel importante no processo de ensino-aprendizagem uma vez que
entrega informacdo aos alunos para que consigam obter sucesso (Quina et al., 2017),
auxiliando o mesmo através de explicagbes sobre os comportamentos motores corretos e
excluindo assim os comportamentos motores erroneos para que atinjam o efeito desejado.
(Piéron, 1999). Ao longo das minhas aulas, tentei sempre atribuir FB que fosse util para o
melhoramento dos alunos nas atividades, e o FB avaliativo como o “boa”, “continua” ou
“consegues melhor” considero que sao bons FB para motivar os alunos e informa-los de
gue estdo num bom caminho, mas acabam por ser muito pouco elucidativos sobre como
progredirem. Os tipos de FB mais utilizados foram (quanto a forma) os auditivos onde me
dirigia aos alunos e comunicava oralmente para transmitir a informacao e aplicava também
o FB visual para que os alunos tivessem uma referéncia de como executar corretamente,
por exemplo, na corrida de estafetas, exemplificava de forma visual o modo correto de
transposi¢do das barreiras. Na danca, também o FB visual era muito utilizado nos passos
mais complexos onde demonstrava a um ritmo lento para que vissem o modo de realizagéo.
Por vezes também utilizava agentes de ensino que demonstravam o exercicio ou a técnica
adequada para o sucesso. O FB quinestésico raramente foi utilizado, face ao facto de
estarmos em tempo de Covid e o contacto com os alunos devia de ser evitado ao maximo.
Quanto ao seu objetivo, o FB descritivo, onde descrevia como deviam de realizar o

exercicio ou o comportamento motor que queria observar e o FB prescritivo onde
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mencionava aos alunos onde estavam a errar foram os FB mais utilizados por mim. O FB
interrogativo era o que mais gostava de aplicar e o que mais prazer me dava, uma vez que
gostava de questionar os alunos sobre o que fizeram de mal e o que podiam fazer para
melhorar, deste modo levava-os a pensar/refletir sobre isso. Em relacdo a sua direcéo,
maioritariamente dirigia-me até ao aluno e falava apenas para o aluno em questao. Caso
verifica-se que o erro era cometido por mais alunos, dessa forma dirigia-me ao grupo de
trabalho ou para a turma toda caso estivéssemos huma organizacao massiva. No que
concerne a afetividade do FB, tentei sempre ao maximo ter uma afetividade positiva para
com os alunos visto que a afetividade negativa poderia afetar os alunos levando a que se

sentissem desmotivados.

No final das aulas era sempre realizado uma palestra sobre a aula. Nesta palestra
relembrava os objetivos que foram abordados nas aulas, questionava os alunos sobre o
que foi trabalhado (nome das técnicas/passos e como realizar), comunicava sobre o seu
empenho e comportamento na aula e dava instru¢cdes sobre a proxima aula, instrugcbes
essas sobre o que iriamos fazer e 0o espago onde iriamos estar visto que por vezes se

esqgueciam e chegavam atrasados a aula.

4.2.2. Clima de aula/disciplina

No que diz respeito ao clima de aula, mais concretamente a disciplina, a turma
apresentou de uma forma geral um bom comportamento, no entanto existiram alguns
alunos que apresentaram comportamentos desviantes o que acabava por influenciar o

clima de aula.

Ao longo do ano, a indisciplina esteve varias vezes presente nas minhas aulas. A
disciplina n&o representa o sossego, auséncia de som, normas severas. Contudo, estas
caracteristicas sao precisas para que se conseguida alcancar os objetivos pretendidos
(caso da instrucdo). A disciplina na sala de aula, quer dizer que os alunos seguem as

diretrizes do professor (Oliveira, 2001).

De acordo com Botelho & Krom, (2010) existem trés tipos de lideranga: autocratico,
democratico e liberal. Ao longo do ano fui tendo alguns desafios que a turma me foi
colocando e talvez também por minha culpa, uma vez que ainda nédo tinha encontrado a
postura certa a ter para com os alunos. Havia momentos em que era um professor mais

autoritario, onde assumia uma postura mais rija, menos tolerante aos comportamentos
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desviantes e onde eu mandava e os alunos tinham de obedecer. Noutros momentos, mais
liberal onde ndo ligava a esses mesmos comportamentos desviantes e continuava a
lecionar a aula ha mesma, os alunos tinham total liberdade para fazerem o que queriam.
Estas mudancas na minha postura foram acontecendo porque nao estava a ter uma
lideranca total da turma como gostaria de ter. De acordo com Nascimento et al (2017), a
lideranca € inspirar positivamente e liderar pessoas de modo a construir uma equipa unida,
motivada com a inten¢éo e visdo de se atingir metas e objetivos que conduz a resultados
comuns. Com o passar do tempo e também com a percecao que ia tendo face aos estilos
de lideranca que ia adotando, fui conseguindo controlar a disciplina da turma e
consequentemente um bom clima de aula. Por fim, a minha lideranca passou de autoritario
a liberal e acabou no ultimo tipo de lideranca, o democratico. A minha liderancga tornou-se
mais tolerante para com os alunos onde entrei num registo de amizade para com eles,
onde eles viam que podiam contar comigo, mas que também era necessario trabalhar. Este
estilo foi um objetivo inicial, mas ao longo das aulas fui me desviando desse objetivo tendo
passado para 0s outros tipos de lideranga sem antes meter em prética o estilo que mais se

adequava com a minha concecéao.

O clima de aula também pode ser afetado de acordo com trés tipos de relacéo:
professor-aluno, aluno-aluno e aluno-tarefa. No que diz respeito ao professor-aluno, tentei
sempre criar uma relacdo de amizade com os alunos de forma que me vissem como um
professor do qual pudessem contar para o que fosse necessario e que, para alem de ser
seu professor, também era seu amigo. Desta forma os alunos teriam uma motivacao
diferente para a as aulas de EF o que contribuiria para um bom clima de aula uma vez que
os alunos tinham uma boa relagdo comigo. No que concerne ao aluno-aluno, a jungéo de
alunos que possuiam boas relacdes entre si, desta forma, estando a realizar a tarefa com
os colegas que possuem melhores relacdes, levava a que a sua motivacéo fosse maior do
gue se estivessem a realizar a tarefa com colegas que ndo possuiam qualquer relagéao
afetiva. Por ultimo, a relacdo aluno-tarefa, a relagéo entre o que era pedido para realizar,
se a tarefa a realizar ndo fosse motivadora para o aluno, o mesmo nao a realizava com
vontade/motivagdo. Todas estas trés relacdes foram bastante debatidas e refletidas nas
conferencias pos aulas com o orientador de escola e de acordo com 0 que experienciava
nas minhas aulas, posso concluir que de facto o clima de aula é bastante afetado por estas
trés relagBes. Se uma delas falhar, podera afetar em parte o clima. Se todas falharem, é

impossivel possuir um bom clima de aula.
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Nas instruc@es iniciais, quando abordava o comportamento dos alunos, mencionava
sempre que ndo me importava que conversassem durante os exercicios desde que os
realizassem. Este sempre foi um método utilizado por mim até mesmo na vida profissional
onde a Unica coisa que exijo € trabalho. Aos alunos exigi 0 mesmo, que apenas se
mantivessem calados enquanto eu explicava 0s objetivos da aula/exercicio e em seguida
poderiam conversar, desde que realizassem o pedido. Uma vez que o que pedia ndo era
concretizado pelos alunos, enquanto explicava eles conversavam, inseri uma punicéo de
modo a evitar estas interrup¢des: trabalhos de casa (TPC). Quando me interrompiam pela
primeira vez, avisava os alunos sobre o TPC que iriam realizar. Os TPC iam de encontro a
area de extensdo dos conhecimentos ou de encontro a novas matérias que seriam
inseridas nas aulas seguintes, matérias essas que nunca tinham sido praticadas pelos
alunos como o caso do bitoque raguebi ou o corfebol. Esta medida acabou por se revelar
como uma boa medida porque melhorou o comportamento dos alunos, no entanto, poderia
ter sido uma faca de dois gumes porque os alunos poderiam ter visto os TPC de uma forma
positiva como forma de aprender e de desenvolvimento de habitos de estudo como poderia

ter levado a falta de interesse ou gerar sentimentos negativos no aluno (Simao et al., 2012).

Outra medida tomada para acabar com a indisciplina e com a néo realizagdo de tarefas
foi a divisdo dos alunos, colocar os alunos mais indisciplinados em grupos diferentes de

modo acabar com esses comportamentos.

4.2.3. Organizacéo

Logo no inicio do ano, foi necessario criar métodos de trabalho. Face ao periodo
pandémico que atravessamos, a organizacdo teve de ser mais trabalhada visto que era
necessario existir um afastamento entre os alunos e, ao entrarem na aula, deveriam de
desinfetar as maos. Estando em pandemia, os balneérios estavam encerrados o que fazia
com gue os alunos tivessem de vir ja equipados de casa, por isso a entrada era realizada
a horas (ndo perdiam tempo a equiparem-se) e 0 mesmo sucedia na sua saida. No pavilhdo
foram definidas as regras, apés o toque, faziam fila para que a auxiliar de acédo educativa
deitasse gel nas suas maos de modo a desinfetar as mesmas. Ao entrarem no pavilh&o,
pela zona da bancada, foi delimitado um espaco entre as escadas da bancada e o cesto
de basquetebol, desta forma os alunos dispunham-se de forma afastada entre si, e eu,

poderia estar colocado a frente e ao meio para que todos 0s alunos me conseguissem ver
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e ouvir. No espaco exterior inferior, os alunos iam também para a bancada existente e
também iam para o espaco gue foi inicialmente delimitado entre os postes de eletricidade,
desta forma podia vé-los e eles a mim. No espaco exterior superior, sendo um espaco
pobre em recursos, coloquei os alunos em meia-lua na grande area do campo para que
assim 0s conseguisse ver e eles a mim. Estas rotinas foram trabalhadas logo durante a

avaliagdo inicial e foram sempre respeitadas pelos alunos ao longo do ano.

Ap6s 0 aquecimento, pedia os alunos em xadrez. Ao estarem organizados desta forma,
podia realizar a instruc&o sobre as atividades a realizar e se fosse lecionada a tabata ou a
matéria da danca, os alunos ja estavam organizados da forma correta e desta forma

poupava tempo na organizacao e dedicava mais tempo a atividade.

De partida para o trabalho por estagfes, os alunos podiam consultar para qual estacao
se deslocavam evitando assim que andasse constantemente aos gritos para que me
ouvissem no espago. Alguns elementos do grupo iam verificar para onde se tinham de
deslocar e chamavam os restantes elementos. De forma a facilitar também as transicées
e para que fossem feitas no menor tempo possivel, fiz sempre com que as rotacdes fossem
realizadas de acordo com os ponteiros do reldgio (rodar para a direita). Outra das medidas
gue adotei foi que, assim que ouvissem o0 som do apito/assobio, paravam 0 que estavam
a fazer, pousavam o material no chdo e escutavam as minhas instrugdes. As aulas
realizadas foram sempre organizadas por estacfes de forma a trabalhar varias matérias
(aulas politematicas) e por vezes eram realizadas (antes da divisdo por estacdes) de forma
massiva. A realizacdo de forma massiva era para a lecionacdo da matéria da danca e de
matérias que foram introduzidas pela primeira vez nas aulas de EF, desta forma era mais

facil de explicar a nova modalidade a todos os alunos (como as regras e a forma de jogar).

Uma das formas que encontrei para ganhar tempo de aula foi, antes das aulas
comecarem, deslocava-me até ao espago da aula e comecava a preparar 0s exercicios, a
montar o material. Desta forma, quando os alunos chegavam, ja estava tudo montado e
acabava por ser mais facil na instrucdo de demonstrar o que era pretendido em cada
estacdo. Como estavam a visualizar o material, conseguiam assim perceber o que era para

realizar.

As aulas de 100 minutos possuiam pelo meio um intervalo, mas em acordo com 0s
alunos feito no inicio do ano, a hora do intervalo continudvamos em atividade. Os 10
minutos que diziam respeito ao intervalo eram retirados a hora de saida, desta forma saiam
10 minutos mais cedo em relac&o ao toque. Achei que seria uma boa medida porque desta

forma néo estariamos a parar o ritmo de aula, caso contrario teria que parar a aula, deixar
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os alunos irem ao intervalo, voltavam atrasados e até iniciarem de novo a atividade

perderiam imenso tempo de pratica.

Estando a atravessar esta fase pandémica, no final das aulas era necessario desinfetar
o0 material e as méos dos alunos. Se no pavilhdo existiam um local de desinfestacdo a
saida do mesmo, no exterior era necessario levar alcool para dar aos alunos. Ao finalizar
a aula, pegava no desinfetante e pedia que os alunos fizessem fila para desinfetarem as
maos que eu ia colocando ou, por vezes, 0s meus colegas estagiarios auxiliavam nessa
tarefa enquanto eu dava FB sobre a aula e instru¢des para a proxima, deslocavam-se até
aos alunos e deitavam o alcool gel nas suas maos. O material era todo colocado no carrinho

e desinfetado na arrecadacao antes de o arrumatr.

Estes métodos criados, as rotinas que foram aplicadas tiveram uma aceitagédo bastante
positiva por parte dos alunos uma vez que cumpriram com o que foi pedido ao longo do
ano. Por vezes havia alunos que ndo estavam dentro do espago delimitado, mas atraves

de uma chamada de atengé&o, colocavam-se no sitio correto.

Nas primeiras semanas tive algumas dificuldades em relagdo a gestdo do tempo. Por
vezes demorava mais do que o previsto para a instrucdo devido a incompreensao dos
alunos em relacdo a atividade proposta ou aos comportamentos desviantes, assim,
acabava por ter de atribuir menos tempo as rotagfes do que o esperado o0 que por vezes
levava a que quebrasse o compromisso com o0s alunos de sairem mais cedo como
combinado mas, face a esse desagrado de quebra, acabei por utilizar essa ferramenta
contra eles porque argumentava com 0s alunos que esta quebra acontecia face ao seu

mau comportamento enquanto eu estava a tentar explicar os exercicios.

4.2.4. Estilos de ensino

No que diz respeito aos estilos de ensino, podemos encontrar dois grupos: convergentes
e divergentes. Os estilos de ensino convergentes, séo estilos onde se encontram
metodologias que utilizam a memorizacdo de aprendizagens através da imitacdo de
informacé&o previamente visualizada (pelos alunos) tendo o professor como o decisor de
todas as decisdes. Os estilos de ensino divergentes ja se tratam de estilos de ensino mais
complicados uma vez que os alunos comecam a tomar as decisdes de forma mais

autébnoma (Martins et al., 2020).
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No decorrer do ano letivo existiram varias ocasifes que me fizeram aplicar estilos de
ensino diferentes. Comecando pelos estilos convergentes, quando lecionava a matéria da
danca, o estilo de ensino aplicado era o estilo por comando. Neste estilo de ensino, o aluno
nao possui autonomia no que diz respeito a tomada de decisdo, quer isto dizer que o
professor verbaliza como fazer ou demonstra. A aprendizagem do aluno é realizada através
da reproducédo dos gestos executados pelo professor (Martins et al., 2020). Outro estilo de
ensino convergente utilizado, foi o estilo por tarefa. Apliquei este estilo de ensino
principalmente nas submatérias do atletismo (langcamento do peso, corrida de barreiras e
estafetas), uma vez que era realizada uma demonstracao e apresentado os critérios de
éxito do exercicio. ApGs a instrucdo e a demonstracdo, os alunos tentavam executar a
atividade autonomamente, tentando assim realizar o que foi demonstrado previamente e

contando com a minha presenca no espaco para a atribuicao de feedback (Mosston, 1966).

Nos estilos de ensino divergentes, o estilo que utilizei foi o de descoberta guiada. Este
estilo acaba por ser 0 que mais gosto me da de aplicar uma vez que faz os alunos pensarem
nas solugdes dos problemas que Ihes surgem. Numa fase inicial € apresentado o exercicio
por parte do professor que explica o que pretende de acordo com os objetivos da aula, em
seguida, em atividade, os alunos procuram de forma independente a solugdo para os

problemas que lhes véo aparecendo (Gozzi & Ruete, 2006).

4.3. Avaliacéo

Neste ano letivo estiveram presentes trés tipos de avaliacdo: avaliagdo diagnostica, AS

e a avaliagdo formativa (AF).

O facto de existir um processo de avaliacdo, faz com que tanto o aluno como o professor
sejam informados sobre a existéncia, ou ndo, de conhecimento por parte do aluno
(Bratifische, 2008).

Toda a informacdo que foi recolhida na primeira avaliagdo (Al/diagnéstica) e,
posteriormente, na AF, possibilita o professor de criar e/ou redirecionar os objetivos do
desenvolvimento das aprendizagens dos alunos para o ano letivo. Na Al, é possivel
obtermos a informacgéo do potencial dos alunos. Durante o desenrolar do ano, recebemos
dados sobre o estado atual dos alunos e em que nivel de aprendizagem se encontram. A

transmissdo desta informacéo por parte do professor aos alunos, é durante a AF. A
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atribuicdo de uma classificacdo face ao desenvolvimento dos alunos, é realizada a AS
(Carvalho, 1994)

Nos tépicos seguintes sédo abordadas a AS e a AF. A Al ndo serd mencionada uma vez

que ja foi abordada anteriormente no documento.

4.3.1. Avaliacao formativa

A AF que se trata de um processo de informacéo que auxilia tanto o professor como o
aluno, foi executada de duas maneiras diferentes. Existiram momentos pés-aula em que
aconteceram momentos de AF, momentos em que foram dadas informagdes aos alunos
sobre 0 seu desempenho nas atividades realizadas na aula ou no final das tarefas
realizadas (trabalhos de grupo). Por outro lado, foram realizadas duas AF ao longo do ano

letivo, avaliagfes que respeitaram um tempo certo para a sua insergéo (Carvalho, 1994).

O objetivo da realizacao deste tipo de avaliagéo, deve-se ao facto de a mesma informar
os alunos acerca do seu desenvolvimento nas areas de desenvolvimento da disciplina de
EF. Com isto, os alunos conseguem perceber as areas que devem melhorar e 0 que
melhorar. Por outro lado, o professor consegue perceber se os objetivos atribuidos
anteriormente estdo a ser cumpridos ou se € necessario atribuir novas metas na

aprendizagem dos alunos (Bloom et al., 1971).

Neste processo de AF, elaborei fichas em que continham informacdes sobre as quatro
areas da disciplina. Na ficha mencionei novamente os critérios de avaliacdo e como
funcionava a atribuig&o das classificagfes (niveis e as seis melhores matérias). Em relacéo
a &rea das atividades fisicas, foi elaborada uma tabela com todas as matérias presentes e
0s niveis em que atualmente se encontravam. Na AF do 1° semestre foram utilizados os
dados da Al e no 2° semestre foram utilizados os dados da AS do 1° semestre. De modo a
ser mais intuitivo e de facil perce¢éo por parte dos alunos, 0s niveis em que estivessem no
exigido para o 8° ano (nivel 1) estavam sublinhados a verde e o0s niveis que néo tivessem
alcancgado, os niveis em que precisassem de melhorar, estavam assinalados a vermelho.
Por baixo da tabela estava realizado um balanco sobre o que deviam de melhorar, as
matérias que tinham de trabalhar mais e os conteddos que tinham de melhorar. Era
possivel obter toda esta informacdo uma vez que, os dados tinham sido recolhidos e os
critérios que ndo tinham tido sucesso nas avaliacbes que antecediam as avaliacfes

formativas estavam identificados. Na area da aptidao fisica, os alunos podiam verificar
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através de uma tabela, os seus resultados obtidos nos testes de aptidao fisica. Para além
dos seus tempos e repeticdes, estavam também identificados os resultados que eles
deviam de obter para alcancar o sucesso naquele teste, de acordo com a sua idade e sexo.
Os testes gque nao tinham sucesso estavam a vermelho e os que tinham tido sucesso, a
verde. Estava também feito um balanco sobre os testes que tinham de melhorar para
alcancar a ZSAF. No que diz respeito a area dos conhecimentos, a informacao presente
era a sua classificacéo, no caso de ja ter sido feita a avaliacdo nesta area. No 2° semestre,
visto a area dos conhecimentos ter sido finalizada no ensino a distancia, na ficha formativa
apenas continha a sua classificacao. Por fim, na area das atitudes, estava feito um balanco
até ao momento da sua pontualidade/assiduidade, do seu empenho e do seu
comportamento. O objetivo da realizacdo destas fichas formativas e de entregar aos
alunos, é para que eles percebam em que nivel se encontram nas diferentes areas e que
consigam melhorar onde possuem maiores dificuldades. O tempo para a atribuicdo desta
ficha formativa também é importante. Estas informa¢des devem ser entregues aos alunos
antes das avaliagbes sumativas para que tenham tempo de, nas aulas, conseguir melhorar
a sua performance. Posto isto, o tempo de entrega tem de ser realizado com o0 tempo
adequado para que, quando cheguem a AS, consigam alcancar os resultados pretendidos.

4.3.2. Avaliagdo sumativa

A AS esteve presente duas vezes neste ano letivo face ao facto de o ano funcionar
através de semestres, sendo assim, foram realizadas as avaliagdes sumativas no final de

cada semestre.

De acordo com o plano curricular de EF do 8°ano, os critérios de avaliacdo estao
divididos em quatro areas. No quadro seguinte é possivel observar as areas de avaliacao

assim como a percentagem atribuida a cada uma das areas.

Tabela 2. Critérios de avaliagao

Area Ponderacéo
Atividades fisicas e desportivas 45%
Aptidao fisica 20%
Atitudes 20%
Conhecimentos 15%
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De acordo com as referéncias para o sucesso em EF presentes no PNEF, os critérios
de avaliacdo mencionados sao as atividades fisicas, a aptidao fisica e os conhecimentos.
Desta forma, a &rea das atitudes néo é considerada pelos PNEF. Outra das contradi¢cdes
presentes deve-se ao facto de existir uma percentagem para cada um dos critérios de
avaliacdo, algo que ndo esta presente nos PNEF. No inicio do ano quando tomei
conhecimento sobre os critérios de avaliacao fiquei surpreso por ndo irem de encontra com
0 que esta presente nos PNEF uma vez que o objetivo dos PNEF passa por proporcionar
a todos os alunos do pais normas para o sucesso igualitéria e, existindo escolas que
possuem critérios de avaliacao diferentes do PNEF, faz com que néo exista uma avaliacdo

justa para todos os alunos de EF de Portugal (Ministério da Educagéo, 2001).

Algo que também me incomodou foi o facto de a area das atitudes ter uma relevancia
maior do que a area dos conhecimentos. Como menciona Nazario (2005), o empenho, a
participacdo e 0 comportamento sdo preocupacdes maiores do que avaliar as
aprendizagens dos alunos. E foi isto que encontrei nestes critérios, ha uma maior
preocupacado na area das atitudes em detrimento dos conhecimentos das aprendizagens

dos conteludos da disciplina (area dos conhecimentos).

Todas as areas estavam contidas numa planilha de Excel criada pelo grupo disciplinar
de EF, no qual todos os professores utilizavam. Para obter a classificacdo final do aluno,
era necessario preencher essa mesma planilha com os resultados obtidos em todas as
areas: NI, | ou E na area das atividades fisicas; os tempos/repeticdes nos testes de aptidao
fisica onde eram revelados se o aluno se encontrava na ZSAF; o resultado do teste dos

conhecimentos e por fim, a classificacdo obtida nas atitudes.

4.3.1. Atividades fisicas e desportivas

Na érea das atividades fisicas e desportivas, a avaliacdo era realizada em todas as
matérias, mas, no final, eram contabilizadas as seis melhores matérias dos alunos de
acordo com plano curricular do 8°ano. Posto isto, as seis melhores tinham de seguir as

seguintes condicionantes:

e 1 matéria dos jogos desportivos coletivos (futebol, basquetebol, voleibol ou

andebol)

27



e 1 matéria da ginastica (solo, aparelhos ou ritmica). Neste caso apenas foi
contabilizado a ginastica de solo uma vez que foi a Unica submatéria a ser
lecionada, face ao covid-19.

o 4 matérias das matérias de atletismo, atividades ritmicas expressivas e outras

(atletismo, danca, raquetes, corfebol e bitoque raguebi).

Posto isto, a avaliacao ficou da seguinte forma: a melhor matéria dos jogos desportivos
coletivos, ginastica de solo, atletismo (média das trés submatérias: lancamento do peso,
corrida de estafetas e corrida de barreiras), danca, raquetes e corfebol/bitoque raguebi. De
modo a operacionalizar o processo de classificagdo dos melhores niveis dos alunos, os
mesmos sao inseridos nos seguintes niveis: Nao introdutério (NI), Parte Introdutéria (PI),
Introdutério (1), Parte Elementar (PE) e Elementar (E). Para se considerar que o aluno
desenvolveu as competéncias indispensaveis para o seu ano escolar, 0 mesmo tem de
estar inserido no nivel I. Os niveis de Pl e PE, ndo estdo contemplados nos PNEF, mas, o
grupo disciplina de EF considera importante considerar estes mesmos niveis de modo a
considerar os alunos que estao perto do nivel seguinte possam-se diferenciar dos alunos
gue ndo conseguem alcangar nenhum critério do nivel seguinte. Os niveis Parte Avancado
e Avancado, de acordo com as aprendizagens essenciais, ndo sdo tidos em conta neste

ciclo de ensino.

Para conseguir avaliar os alunos foram criadas grelhas com os critérios de avaliagéo
para cada matéria que foi avaliada. Os critérios foram retirados do PAl, que foram retirados
dos PNEF. As grelhas sofreram alteracdes desde a avaliagéo inicial até a ultima AS, dado
que fui percebendo que alguns critérios ndo estavam bem especificados ou que eram
critérios a mais para se avaliar. Com a experiéncia que fui adquirindo também foi possivel
reduzir os critérios uma vez que numa fase inicial tinha todos os critérios separados, por
exemplo: passe de peito, passe picado ou passe de ombro. Depois consegui agrupar todos
em um sO critério: passe. Durante a execucdo dos exercicios, ia tomando nota do que os
alunos conseguiam realizar (com um M ou [X]), quando todos os critérios tivessem sido
preenchidos, mediante o nimero de critérios realizados, atribuia o nivel adequado ao
aluno, por exemplo, se conseguisse todos os critérios estabelecidos para o nivel E, o aluno
tinha o nivel E. Se de 5 critérios conseguisse mais de 50% dos critérios, obtinha o nivel
PE, caso tivesse menos de 50%, era atribuido o nivel de I. A AS foi efetuada através de
exercicio critério, onde os alunos eram avaliados uma primeira vez e, posteriormente, eram
avaliados em situacéo de jogo de modo a corroborar a classificacao atribuida anteriormente

uma vez que em situacdo de jogo é fornecida informacao relevante dado ao facto de que
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o aluno deve demonstrar que ndo s6 sabe como concretizar a habilidade, mas também a

sabe aplicar em situacéo de jogo (Nazario, 2005).

Neste processo de AS, optei por realizar a mesma através de grupos homogéneos, uma
vez que facilita a tarefa do professor. A tarefa acaba por ser facilitada porque os alunos
estdo divididos por grupos de qualidades similares, assim, os critérios a avaliar séo mais
faceis de classificar. Se os grupos fossem heterogéneos, acabava por visualizar diferencas
dispares nas avaliagbes o que me poderiam consumir mais tempo. No que diz respeito ao
critério de selecdo para esses mesmos grupos, tendo em conta a avaliacao inicial e tendo
acompanhado a turma ao longo dos semestres, fui tendo um conhecimento das
capacidades dos alunos nas matérias lecionadas. Outro facto que me levou a optar por
esta divisdo de grupos também se deve ao facto das suas capacidades e dos objetivos dos
alunos. Nao fazia sentido colocar alunos com capacidades superiores junto de alunos com
menores capacidades, se lutam por niveis diferentes. Acabaria por ser injusto para os
alunos de maiores capacidades, poderia ser desmotivador pelo facto de ndo alcangarem o
nivel desejado e poderiam até, atribuir culpas aos colegas com menores capacidades pelo

sucedido.

4.3.2. Aptidao fisica

A area da aptidao fisica foi avaliada com base a bateria de testes do FITescola. Os
testes que foram avaliados foram: vaivém, forca média (abdominais), for¢ca superior

(flexdes de bragos), agilidade, velocidade (40 metros) e a flexibilidade (FITescola, 2015).

Para a realizacdo dos testes de aptidao fisica, foi elaborado um planeamento para
guando a execucao dos mesmos uma vez que existiam espacos proprios para a realizacao
dos testes e para ndo sobrecarregar os alunos com os testes no mesmo dia. Posto isto,
eram realizados no pavilhdo o teste do vaivém, forca média, for¢a superior, agilidade e
flexibilidade, ficando o teste de velocidade para o espaco exterior que continha uma pista

de atletismo.

Para a realizacdo do teste de vaivém e de modo a poupar tempo, todos os alunos
realizavam em simultdneo o teste. Quando atingiam uma marca par, eu assinalava esse
marco. A medida que os alunos iam saindo do teste, dirigiam-se até mim e diziam-me o
namero de percursos que tinham realizado. Com a saida dos primeiros alunos, delegava

a tarefa aos alunos de dizerem o0s percursos em voz alta para 0s que ainda estavam a
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executar o teste, assim, conseguia dedicar-me apenas a anotacdo dos percursos
realizados pelos alunos. Este método acabou por ser muito pratico e muito facil de realizar
e também me poupou bastante tempo de aula uma vez que acaba por ser um teste de
aptidao fisica que ocupa muito tempo, se tivesse realizado metade a fazer e a outra a

contar os colegas 1+1, perderia o dobro do tempo do que perdi.

Os testes de forca média e forga superior eram realizados no mesmo dia, um a seguir
ao outro. Para a realizagéo destes testes, tive de delegar tarefas aos alunos. Enquanto um
realizava, o outro colega contava as repeticbes do seu par e assinalava as faltas. A
colocagédo dos colchdes foi organizada em duas filas paralelas, desta forma conseguia
observar todos os alunos durante a sua realizagédo e conseguia perceber quando um aluno
acabava o teste (o colega vinha ter comigo para me facultar as repeticdes) e conseguia

verificar as faltas.

O teste de agilidade e o teste de flexibilidade foram realizados de forma igual. Os testes
estavam a funcionar em simultdneo com uma das estacdes ja divididas. Enquanto os
alunos estavam a realizar as atividades da estacéo, ia chamando um a um para executar
o teste. Sendo um teste que, individualmente se realiza em segundos, achei que seria
pertinente realizar desta forma uma vez que se destinasse tempo de aula para que todos
os alunos estivessem a realizar o teste, ia demorar imenso tempo e ia também gerar muito
tempo de espera para os alunos, desta forma os alunos podem estar a realizar outras
tarefas de outras matérias e executar o teste e voltar ao trabalho sem que estejam em

espera.

O teste de velocidade, foi 0 Unico a ser realizado no espago exterior. Tendo a minha
disposicéo 2 pistas de atletismo, consegui contabilizar o tempo de 2 alunos em simultaneo.
Uma vez que estava a retirar os tempos, com um cronometro em cada mao, pedi auxilio a
um aluno para que me introduzisse os tempos no papel, assim, quando os alunos
acabavam a prova, transmitia os tempos obtidos e o aluno anotava. Quando o aluno ia
realizar o teste, pedia ajuda a outro aluno. Estando no exterior, era importante colocar os
alunos a favor do vento (caso existisse) para que conseguissem melhores resultados, caso
os tivesse colocado contra o vento, perderiam tempo que poderia ser determinante para a

sua classificacao final (se estava na ZSAF ou néo).
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4.3.3. Atitudes

Apesar de nos PNEF, a referéncia para o sucesso em EF serem consideradas apenas
as outras areas (atividades fisicas, aptidao fisica e conhecimentos), o grupo disciplinar de
EF da ESFN considera importante incluir esta area como um critério para 0 sucesso em
EF.

No que diz respeito a area das atitudes, a mesma sofreu alteracdes do 1°semestre para
0 2%emestre. No 1° semestre as atitudes foram divididas em quatro partes: Pontualidade
e assiduidade, o empenho, a cooperacao e a disciplina. Todas elas com a ponderacao de
25% cada. Estes quatro critérios foram estabelecidos pelo nucleo de estagio uma vez que
chegamos a conclusdo de que eram critérios a ter em conta para a area das atitudes. No
2°semestre, decidi retirar o critério da cooperacao por considerar que a cooperacao poderia
ser inserida em conjunto com o empenho, se 0 aluno esta a cooperar com 0s colegas e
com o professor, entdo esta empenhado. Sendo assim, esta area ficou dividida em trés
subéareas: pontualidade e assiduidade (25%), empenho (40%) e disciplina (35%). A
ponderacao de cada critério deve-se ao facto de considerar que deve ser mais valorizado
o empenho do aluno em detrimento dos outros critérios. Para alcancar a classificagéo final
da area das atitudes, no final do dia classificava através de niveis que iam de 1 a 5. No que
diz respeito a pontualidade e assiduidade, era apenas colocado um “P” de presente ou um
“F” de falta e tendo tudo apontado na planilha do Excel, no final do semestre era possivel
obter a ponderacgéo para este critério. Para 0s outros critérios, sendo o nivel 1 0 mais baixo
e o nivel 5 o mais alto, era feito entdo a atribuicdo dos niveis a todos os alunos no final de
cada aula. Na tabela seguinte é possivel observar as classificacdes finais de cada critério
da é&rea das atitudes. Sendo alunos do ensino basico e sendo classificados de 1 a 5, é
possivel observar que, por exemplo, o aluno 1 obteve a classificacdo de 4 na area das

atitudes

Tabela 3. Critérios de avaliacdo da area das atitudes
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4.3.4. Conhecimentos

A area dos conhecimentos teve duas formas de avaliacao: teste escrito e trabalho de
grupo. O teste escrito foi realizado no 1° semestre e o trabalho de grupo no 2° semestre.
Foi importante realizar estas duas formas de avaliacdo porque assim foi possivel
experienciar as dificuldades de ambas e, sendo um ano de estagio foi muito importante
realiza-las. O teste escrito foi realizado em conjunto com o nucleo de estagio e foi dividido
em trés grupos: o primeiro grupo estava destinado a aptidéo fisica e continha questdes
sobre a bateria de testes do FITescola (regras/faltas, capacidades fisicas e quais 0s
testes); o segundo grupo era das atividades fisicas e desportivas e existiam questdes sobre
0S gestos técnicos, regras e como realizar técnicas das diferentes matérias lecionadas. Por
ultimo, o grupo trés dizia respeito a extensdo da area dos conhecimentos que esta presente
nas aprendizagens essenciais, abordando assim temas como a saude e os valores

olimpicos/paralimpicos (Ministério da educacao, 2018).

De modo a auxiliar os alunos para a realizagdo do teste, construi um documento de
apoio ao estudo e nele continha informagdes sobre todas as matérias lecionadas, assim
como informacdes sobre os testes de aptidao fisica. Alem de disponibilizar este documento
a todos os alunos através da classroom, aproveitei uma aula em que ndo foi possivel
lecionar de forma pratica devido as condi¢cdes meteorolédgicas e, apresentei esse mesmo
documento numa aula tedrica. No dia do teste, 0 mesmo teve a duracdo de 50 minutos e
foi colocado um temporizador no quadro (através do projetor) para que os alunos

controlassem o tempo restante e evitassem colocar questdes sobre o tempo que faltava.

No 2° semestre, aproveitando o confinamento, foram realizados os trabalhos de grupo.
A avaliagdo dos trabalhos foi realizada através de grelhas criadas por mim, com o que
julguei ser o mais pertinente para ser avaliado. Foram criadas duas grelhas diferentes para
os dois trabalhos realizados (trabalhos em word e em PowerPoint). De acordo com 0s
critérios de avaliacdo apresentados aos alunos, 50% para o word e 50% para o PowerPoint,
nessas mesmas grelhas continham critérios quer a nivel de grupo quer a nivel individual,
de modo a beneficiar os alunos que obtiveram um melhor desempenho ha execucéo dos
trabalhos, assim quem trabalhou mais, apresentou o trabalho com maior conhecimento de
causa, obteve melhor classificacdo. Os critérios para o trabalho de word eram de acordo
com a formatacdo do trabalho, a organizacdo, o desenvolvimento e o seu contetdo. O
PowerPoint continha critérios para a formatacdo, originalidade da apresentacdo e a

vertente individual (oralidade) que era o critério que diferenciava a classificacdo dos alunos.
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Para além da avaliacdo na area dos conhecimentos, 0os alunos ao questionar os colegas
sobre as suas apresentacfes/trabalhos, teriam uma melhor classificacdo na area das
atitudes, no parametro do empenho uma vez que ao colocarem questdes mostram que

estao atentos e interessados.

Todo este processo de avaliagdo teve um bom impacto na minha aprendizagem uma
vez que as grelhas estdo muito esclarecedoras, fazendo com que desta forma os alunos
ndo possam alegar de que as classificacdes foram injustas. O objetivo da construgéo
destas grelhas pormenorizadas foi para ser mais facil de atribuir uma classificagéo justa e
coerente aos alunos e que ndo causasse injusticas na atribuicdo das mesmas. Assim,
posso entdo defender a atribuicdo feita aos alunos (apesar de os alunos poderem
contestar), os critérios e as classificagfes estéo atribuidas de uma forma muito nitida, néo

causando duvidas.

Nas imagens seguintes é possivel observar os critérios para ambos os trabalhos

realizados, assim como a atribuicdo das pondera¢des para cada aluno.

Parametros Formatac&o - 10% Organizacéo - 15%
AT [ Tamanho| Texto | Paginagédo .. ~ ; ~ | Referéncias Total
Critérios de L Capa |Indice|Introducdo | Desenvolvimento | Conclus&o |, . .~ ~
lora de letra | justificado | correta bibliogréficas
Cotacédo 25% | 25% 2,5% 2,5% 25%|25%| 25% 2,5% 2,5% 2,5% 25%
Aluno 1 2,5% 0% 0% 2% 25%|25%| 25% 2,5% 2,5% 2,5% 20%
Parametros Desenvolvimento - 65% Contetdo - 10%
Apresenta a capa Apresenta Apresenta Apresenta
; uma Apresenta|  uma
com umaimagem| . ~ | Apresenta ~ as Introduz Apresenta
: . introdug&o - 0 concluséo P - Apresenta
ilustrativa, tema e 0s topicos . referéncias| tépicos -~ uma
s L com . .| contetido com L . : Indicios de um Total
critérios identifica os . obrigatorio . bibliogréfic |pertinentes " coeséo -
contetdo correto | conteido plagio o vocabulario
elementos do S parao as para o frasica
sobre o que paracada| sobreo correto
grupo ) tema . corretamen|  tema correta
ira topico que
corretamente ) te
desenvolver realizou
Cotacéo 5% 5% 7,5% 35% 5% 2,5% 5% 5% 5% 75%
Aluno 1 5% 5% 7,5% 25% 2,5% 2,5% 5% 0% 2,5% 2,5% 58%

Figura 2. Critérios de avaliagdo do trabalho em Word

Figura 3. Critérios de avaliagdo do trabalho em PowerPoint
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4.4. Observacao inter-estagiarios

O projeto de observacao inter-estagiarios esta incluido na area 1 do estagio pedagdgico
e consistiu na realizagdo da lecionacéao de aulas em trés turmas. De modo a observar o
meu comportamento em todas as turmas, foi feita uma gravacdo de audio e video para
perceber as minhas debilidades que apenas podem ser percebidas visualizadas vistas de
fora. Para alem da visualiza¢do da minha turma, foi também executada uma gravagéo nas
turmas do meu colega de estagio de forma a perceber 0 meu comportamento numa outra
turma do mesmo ciclo de ensino, mas que apresenta um comportamento e empenho
(perspetiva que possuia antes da observacdo) em relacdo a minha turma. O ensino
secundario também sera observado através da observacgédo da turma do orientador. Assim,
foi possivel perceber as diferencas entre 0 meu comportamento nos diferentes ciclos uma
vez que, acredito que 0 ensino secundario apresenta um comportamento e empenho
bastante superior ao ensino basico uma vez que, sendo a nota de educacdo fisica incluida
na média final, o empenho dos alunos do ensino secundario é superior ao do ensino basico.

A maturidade também, a partida, é superior, logo o clima de aula também é melhor.

As aulas lecionadas contemplam os 150 minutos semanais, mas apenas a aula de 50
minutos foi sujeita & gravacao para estudo. A analise das aulas lecionadas seréo realizadas
através dos seguintes sistemas de observacdo: gestdo do tempo da sessédo (GTS) e
sistema de observacédo do comportamento do professor (SOCP) (Moreira, 2018). O facto
de ter escolhido estes dois sistemas de observacdo deveu-se ao facto de querer perceber
as minhas debilidades em relagédo a gestdo do tempo de aula, perceber se demoro muito
tempo na instru¢do e na organizacdo. Em relagéo ao sistema de observacdo SOCP, foi por
considerar que devia de observar a forma como me coloco perante a turma uma vez que

tinha a sensacao que observava em demasia e nao atribuia muito FB util.

Existiu uma grande diferengca no que diz respeito as turmas do ensino basico e
secundario, mas o mesmo ndo senti entre as duas turmas do ensino béasico. Senti foi, uma
diferenga do que visualizava de fora e do que senti quando era eu a lecionar, neste caso a
turma do 8°1. Quando o meu colega estagiario lecionava a turma dele, sentia que era uma
turma organizada, empenhada, com uma boa disciplina e bom clima de aula. No entanto,
ndo senti isso quando fui eu a lecionar. Senti que eram conversadores e pouco

empenhados.

No que diz respeito a turma do secundario, ndo senti diferengas para o que observo do

exterior e quando sou eu a lecionar. Fazendo uma comparacao entre ambos os ciclos, no
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ensino secundario fiquei com a sensac¢éo de que qualquer terminologia mais técnica era
de facil percecdo para os alunos. Os comportamentos fora da tarefa eram bastante
reduzidos levando a que perdesse menos tempo a repreender 0s alunos (em comparacao

do basico) e podia assim aproveitar esse tempo para a instru¢céo e organizacao.

Uma das dificuldades que senti deveu-se ao facto de lecionar a aula do orientador e
estando a lecionar exercicios que ndo conheco, levou-me a sentir-me inseguro e pouco
confiante para a lecionagcédo dos mesmos uma vez que estava a ir ao desconhecido. Apesar
de ja ter visto o orientador a aplicar os exercicios levou-me a possuir uma opinido errada
sobre a dificuldade dos exercicios, levando a que quando fui eu aplicar esses mesmos
exercicios, apliquei durante um periodo de tempo maior levando a que os alunos se
cansassem mais rapido. A licao que tirei daqui foi: praticar os exercicios antes de os aplicar,

desta forma consigo perceber a sua dificuldade e gerir assim o esfor¢o dos alunos.

No ensino basico, em ambas as turmas, acho que os alunos ficam com um pé atras em
relacdo a novidade. Neste caso, quando eu fui lecionar a turma do meu colega, eles ndo
me viam como o professor deles porque sabiam que apenas ia estar ali naguela aula. A
sensagao com que fiquei, foi que olharam para a aula como uma aula que ndo contava
para nada e 0 mesmo senti quando o meu colega estagiario lecionou a minha turma. Tiro
esta concluséo pelo facto de estar a tentar dar instrucéo e os alunos da turma do meu
colega ndo estarem a escutar, mas apés aproximacao do professor titular a sua expressao

muda completamente.

A realizacdo deste relatério de observacgédo foi muito importante para que pudesse ter
uma nogdo do meu comportamento enquanto professor e também para ter uma nogéo do
comportamento da turma uma vez que tinha uma visdo completamente diferente do que

encontrei nos videos observados.

Através da observacao das aulas lecionadas nas trés turmas, ap6s analise dos seus
resultados, a expetativa que tinha antes da observacdo acabou por ir de encontro ao
observado. Uma maior predominéncia de momentos de instrucéo e de observacgéo foram
os indicadores que prognosticava como maiores, o0 que se concretizou. E visivel que devo
melhorar a atribuicdo do FB, do FB que ajude o aluno a melhorar e ndo apenas o FB vazio
como “pboa”. Tenho nocdo que grande parte do tempo de lecionagdo é passado em
observacdo porque acredito que é necessario observar para, posteriormente, conseguir
fornecer informacdes aos alunos. Poderia observar e realizar FB constantes, mas, penso
que encher os alunos de informacao também n&o seja uma boa op¢ao, sendo assim prefiro

deixar que eles descubram por si mesmos a solugéo para o problema uma vez que, eles
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sabem que estao a fazer mal, sabem que nao estdo a conseguir realizar com sucesso o
pedido, desta forma vao tentar encontrar formas de conseguir superar esses problemas

sozinhos e quando achar que ndo o estdo a conseguir, ai sim, intervir no problema.

De modo a conseguir perceber se os resultados obtidos eram positivos ou negativos, se
estava a ter um comportamento dentro do espectavel, fiz uma comparacédo com a literatura.

Sendo assim, esta comparacdo foi feita com os valores (de ambos os sistemas de

observacéo) apresentados por (Diniz, 1997). Nas tabelas seguintes estdo presentes os meus
resultados para todas as turmas que lecionei, assim como os resultados obtidos na

literatura.

Tabela 4. Comparagéo de dados com dados de literatura no GTS

Gestdo do tempo de sessao

~ o Préatica néo Pratica
Instrugcao  Organizacgéao o oo Qutros
especifica  especifica
Diniz (1997) 12,89% 12,7% 10,1% 57,8% 1,2%
Fabio 8°1 25% 19% 18% 38% 0%
Fabio 8°2 19% 17% 9% 55% 0%
Fabio 11°1 18% 11% 24% 47% 0%
Tabela 5. Comparagéo de dados com dados de literatura no SOCP
Sistema de observagdo do comportamento do professor
- Ins FB Org Af.Pos. Af.Neg Iva Obs Ou

S q062%  2799% 4138% 079%  326% 108% 869% 618%

(1997)

Fabio 8°1 32% 9% 17% 6% 1% 5% 24% 3%
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38% 7% 11% 4% 0% 7% 33% 0%

34% 12% 14% 3% 0% 2% 31% 4%

Antes de discutir os meus resultados, é preciso perceber o motivo dos valores
encontrados na lecionagédo da minha parte. Uma vez que nos encontramos em contexto
escolar e estando eu a lecionar turmas de outros professores, uma turma de um professor
estagiario e a turma do professor orientador, 0os objetivos para as trés aulas lecionadas
eram diferentes. Existiu um objetivo claro na lecionacdo das aulas das turmas que nao
eram minhas, que eram o treino da aptidao fisica, o que acaba por demonstrar os valores
apresentados no GTS, na prética especifica e ndo especifica. O tempo de instrugéo para a
turma do meu colega estagiario, era o esperado visto que tive de ter uma instrugdo mais
extensiva de modo a explicar os meus métodos de trabalho e as minhas rotinas uma vez
gue os alunos vém de um professor que trabalha de maneira diferente da minha. No caso
da turma do orientador, tratando-se de alunos com maior maturidade e maior
compreensdo, acabou por ser mais facil explicar o pretendido. No entanto, no que diz
respeito ao GTS, e falando nos valores da minha turma, os valores vao de encontra ao
expectavel, no entanto acho que a pratica especifica deveria ter tido um maior tempo de
pratica visto ter pouco tempo de préatica ndo especifica, ou seja, 0 tempo que demoro na
organizacdo podera ser reduzido para a parte pratica. Ja no ensino secundario, da qual
pretendia perceber as diferencas entre os dois ciclos, de facto é possivel verificar uma
maior facilidade da instruc&o e na organizacéo, visto que foi a turma que apresentei valores
mais baixos, levando assim a concluir que de facto existem diferencas entre os ciclos. No
que diz respeito as aulas lecionadas no 3° ciclo, é também necessario ter em conta que
nestas aulas foram lecionados contetudos pela primeira vez, nomeadamente a estafetas
em forma oval, tal nunca tinha sido lecionado em nenhuma das turmas o que acabou por

ter mais foco na instru¢do e na organizacao.

4.5. Ensino a distancia

Devido ao facto de este estagio pedagdgico ter ocorrido numa situagéo atipica, face a

pandemia Covid-19, Portugal, foi obrigado a confinar. Deste modo, o regime de ensino

37



passou de um ensino presencial para o ensino a distancia. O confinamento teve o seu

inicio no dia 8 de fevereiro (coincidiu com o inicio do 2° semestre), e findou a 26 de marco.

Estando presente num registo diferente do habitual foi necessario voltar a realizar o
mesmo procedimento aplicado no ensino presencial no inicio do ano. Criar rotinas, regras
de funcionamento deste sistema de ensino, critérios de avaliagdo e metodologia deste
ensino diferenciado. Diferenciado também foram os estilos de ensino aplicados e o método
de ensino uma vez que estdvamos através de videoconferéncia. Sendo impossivel
desenvolver todas as areas da disciplina de educacao fisica, apenas foi possivel trabalhar
a area dos conhecimentos e a area das atitudes que foi modificada para ir de encontro a

situagéo em gue nos encontramos.

A area dos conhecimentos foi desenvolvida durante o ensino a distancia em forma de
trabalhos de grupo. Foi criada uma expetativa muito grande da minha parte sobre o
trabalho que os alunos iriam desenvolver, achei que conseguiriam realizar tudo o que foi
pedido (estrutura do trabalho) mas acabei por perceber que isso nao iria acontecer. Apesar
de ter realizado um tutorial com os alunos sobre a realizacdo dos trabalhos em formato de
word e PowerPoint, os alunos ndo conseguiram elaborar os trabalhos de forma eficaz. Foi
necessario realizar um maior acompanhamento aos alunos através de malils,
esclarecimentos de dividas nas sessdes sincronas sem videoconferéncia ou na sessao de
trabalho autbnomo. Todo este esforco acabou por ser recompensado uma vez que todos
0S grupos apresentaram o trabalho em word de acordo com a estrutura pedida. As
apresentacdes que foram realizadas de forma aleatGria/sorteio que foi realizado apenas no
dia da apresentacdo poderia ter sido um problema exatamente pelo mesmo motivo, a
sobrestimacdo dos alunos. Julguei que todos teriam os trabalhos finalizados no inicio da
12 apresentacdo, mas poderia ndo ter resultado bem. Felizmente e também por ter sido
exigente com os alunos, ter prestado também um apoio grande através da troca de emails,

foi possivel realizar todas as apresentacdes de acordo com a calendarizacao/planeamento.

A area das atitudes teve de sofrer algumas alteracdes em relacéo ao ensino presencial,
desta forma foi avaliado o cumprimento das regras como o ligar a camara (para perceber
se realmente estavam do outro lado), o ndo fazer barulho, a colocagéo no ar da mao virtual
para intervir na aula e a pontualidade e assiduidade. O empenho também foi alvo de
avaliacdo aquando no final das apresentacdes, fossem realizadas questdes pertinentes
aos colegas que tinham apresentado os trabalhos. Todos estes critérios de avaliacdo eram
alvo de avaliacdo da minha parte, colocando no final de cada aula uma classificacao sobre

cada aluno para cada um dos critérios. Ao contrario da area dos conhecimentos que ficou
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selada no ensino a distancia, a area das atitudes teve continuidade para o0 ensino

presencial.

4.5.1. Gestéo e organizagao

A primeira aula foi destinada a explicacdo sobre funcionamento do ensino a distancia,
como as regras referentes a area das atitudes (camara ligada, som desligado, pedir para
falar), funcionamento através da classroom, os critérios de avaliacdo da area dos
conhecimentos e a calendarizacdo. Nesta mesma aula também foram construidos os
grupos de trabalho assim como a atribuicdo dos temas. De forma a n&o existirem temas
idénticos entre 0s grupos, os temas foram sorteados com recurso a internet, a medida que
ia saindo o grupo no sorteio, 0os elementos escolhiam o tema para trabalhar. O sorteio
também acabou por ser uma ferramenta utilizada para a apresentagdo dos trabalhos. A
organizacao teve o seguinte procedimento: no dia da aula todos 0s grupos possuiam 0s
PowerPoint realizados e prontos a apresentar, no entanto apenas um grupo iria apresentar,
através do sorteio seria determinado qual o grupo que avangava. Optei por este método
para que todos tivessem o0 mesmo tempo de realizar os trabalhos, se tivesse determinado
gue um grupo iria apenas apresentar no ultimo dia de aulas, teriam mais tempo para o
realizar do que os outros grupos. Em dia de aula, era despendido um tempo maximo de 15
minutos para a apresentacdo do trabalho. Apds esta apresentacdo havia questbes
colocadas pelos colegas de turma e por mim, desta forma era possivel perceber se 0s
alunos realmente sabiam sobre o tema ou ndo. Todo este processo correu bem, ndo existiu
nenhum percalgo uma vez que em todas as aulas existiram apresentacdes, ndo houve
grupos que deixaram de apresentar por falta de suporte de multimédia. Os alunos

responderam bem ao que |hes foi proposto inicialmente.

4.5.2. Planeamento

A nivel do planeamento, tudo correu conforme o planeado inicialmente. Foram
respeitadas as datas de concretizagdo das tarefas assim como todo o contetdo planeado

para lecionar nas aulas a distancia.

As aulas iniciais seriam lecionadas através de tutoriais. Na primeira aula, foi realizado

um tutorial sobre o ensino a distancia, o seu funcionamento, regras, os critérios de
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avaliacdo e os trabalhos a realizar. Na segunda aula foi elaborado um tutorial sobre como
realizar os trabalhos nos diferentes softwares de office (word e PowerPoint) porgue nesta
situacao subestimei os alunos, julguei que ndo seriam capazes de realizar os trabalhos da
forma correta, dai o planeamento desta aula/tutorial. Por outro lado, ap6s a realizacao
deste tutorial, acabei por sobrestimar os alunos porque apds terem tido uma aula com
informacdes sobre a realizacdo dos mesmos, achei que iriam realizar um trabalho bastante
positivo, sem dificuldades. Nao se verificou. Foi necessario prestar um acompanhamento

aos alunos muito grande para que os trabalhos fossem realizados de forma positiva.

Ap6s os tutoriais, destaquei uma aula para cada grupo apresentar o seu trabalho a
turma. Uma vez que possuiamos 50 minutos de aula, dediquei esse tempo para a
apresentacdo do trabalho, para o questionamento por parte dos alunos aos elementos do
grupo e para o questionamento da parte do professor aos alunos. No final da aula, foi feito
um balanco/avaliacéo formativa sobre a apresentacdo. Foi o mais adequado a fazer porque
desta forma os alunos ficaram com uma percec¢éo da classificagéo, através do balango que
foi realizado da minha parte. Um dos erros cometidos foi ndo ter realizado de imediato a
autoavaliagdo do grupo uma vez que quando realizei esta mesma autoavaliacdo no final
do ensino a distancia, os alunos ja ndo possuiam a noc¢ao do balanco realizado, desta
forma quando questionados sobre a classificacdo que mereciam, acabaram por atribuir
classificagbes muito diferentes das que realmente mereciam, de uma forma geral todos se

classificaram com classifica¢des inferiores as que acabaram por obter.

4.5.3. Reflexdo sobre o ensino a distancia

A grande licdo que posso tirar deste ensino a distancia é o facto de ter de criar rotinas
e métodos de trabalho de acordo com a situacdo em que me encontro. Se estou num
registo diferente devo estabelecer logo de inicio as condi¢cdes/regras para este registo. O
facto de ter sobrestimado os alunos também acabou por ser uma aprendizagem, ndo
possuir grandes espectativas sobre o trabalho realizado pelos alunos, seja na area dos
conhecimentos ou noutra area da disciplina de EF. Esta sobrestimacdo ou
superestimacao, creio que apenas podera ser controlada através da experiéncia, visto que
nunca tinha lecionado alunos do 8° ano, sendo assim ndo sabia do que os alunos eram
capazes de realizar. Com o passar dos anos, com o ganho de experiéncia sobre o potencial
dos alunos do ensino basico/secundario, ganharei uma maior nocao das suas capacidades

e assim combater esta sobrestimacgdo/superestimagao.
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5. Area 2. Inovacéo e investigacio pedagogica

A &rea dois que tem 0 nome de inovacgdao e investigacdo pedagoégica tem como obijetivo
o desenvolvimento de habilidades associadas a cooperacdo em projetos e estudos de
investigacao relacionados ao contexto escolar. Deste modo, fornece um desenvolvimento
de habilidades de inovacao profissional para a vida carreira futura do professor estagiario
(guia de estagio 2020/2021).

Esta area (a par da area trés) difere das outras areas presentes no estagio pedagogico
pelo facto de ser realizada em conjunto com 0s outros colegas presentes no nucleo de

estagio.

Para a realizacdo desta area de investigacao, foi elaborado um artigo cientifico (podera
ser consultado no anexo 1) que estudasse o impacto da probleméatica por nés encontrada
que afetou Portugal e o mundo (Covid-19). Este mesmo artigo encontra-se também em
processo de aprovacgao por parte da revista da Sociedade Portuguesa de Educacéo Fisica
(SPEF), estando ainda em andlise por parte da mesma a sua aprovacao (a data da

realizacdo do relatorio).

5.1. Enquadramento

No ano de 2020 tivemos a infelicidade de enfrentar uma pandemia, designada de Covid-
19. Este novo virus teve a sua presenca em Portugal em mar¢o de 2020, correspondendo
ao ano letivo de 2019/2020. Esta pandemia desencadeou véarias consequéncias para a
populacdo portuguesa quer a nivel social (confinamento/isolamento), nivel econémico
(perda de emprego/dividas) e a nivel de bem-estar (saude). Com a existéncia dos
confinamentos acabou por levar a uma reducdo da atividade fisica por parte da

comunidade jovem, visto que com o isolamento foi proibida a prética de atividade fisica.

Para a elaboracéo do projeto de investigacao recorremos ao projeto educativo do AEFN
de modo a percebermos os seus pontos fracos, mas, e em conversa entre os elementos
do nucleo, percebemos que ndo existe maior problema na escola do que o bem-estar
(saude) dos alunos. Posto isto, 0 nosso estudo contemplou os biomarcadores de saude
(altura, peso e indice de massa corporal), assim como outros indicadores de performance

relativos as diferentes capacidades fisicas.
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5.2. Investigacdao

Apbs o0 encontro da problematica a estudar/investigar, e indo de encontra a nossa
questao de partida “qual a evolucéo dos valores do peso e dos testes de aptidao fisica da
escola secundaria Fernando Namora devido & pandemia no mesmo periodo do ano letivo
19/20 face ao mesmo periodo ano letivo 20/21 em comparagdo com os valores a nivel
nacional?”, iniciamos a recolha dos dados. De modo a conseguirmos os dados para a
realizacao deste estudo, contamos com uma base de dados j& existente no AEFN (no grupo
disciplinar de EF). Nesta base de dados que diz respeito ao Programa de Intervencdo Na
Obesidade (PINO), estdo inseridos todos os alunos do agrupamento e respetivos valores
referentes a altura, peso e indice de massa corporal (IMC). Para a obtencdo dos dados da
bateria de testes do FITescola (aptidao fisica) contamos com a ajuda de todo o grupo
disciplinar de EF para a partilha dos dados das suas turmas do ano letivo 2019/2020 e do
ano letivo corrente, 2020/2021. Para além da investigagdo que foi realizada com os alunos
do AEFN, foi realizada uma comparacdo entre os dados obtidos a nivel do AEFN e os
dados nacionais (resultados dos testes de aptiddo fisica e 0 excesso de peso) fornecidos

pelo FITescola.

No que diz respeito aos dados recolhidos e a sua validade, os dados referentes a
antropometria foram recolhidos em setembro de 2019 (antes do aparecimento do covid-19)
e em setembro de 2020 (p6s-covid-19). Apesar de ainda vivermos num periodo pandémico,
o periodo escolhido para analise de p6s-covid-19, deve-se ao facto de a data da recolha ja
nao existir isolamento/confinamento obrigatério, possibilitando desta forma a prética da
atividade fisica. Para os alunos estarem aptos para o estudo, teriam de existir dados
antropomeétricos relativos as duas recolhas do mesmo aluno, desta forma constariam na

amostra.

Em relacdo aos dados dos indicadores de performance, os seus dados foram recolhidos
no final do 1° periodo do ano letivo 2019/2020 e, novamente recolhidos em janeiro do ano
letivo 2020/2021, correspondendo ao final do 1° semestre. No que diz respeito ao critério
de pertenca, foram considerados todos os alunos do AEFN que reunissem a seguinte
condicdo: a realizacdo de todos os testes da bateria de testes do FITescola em ambas as
recolhas de dados. Os testes considerados foram: vaivém, forca superior, forca média,

flexibilidade e agilidade.
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Em relacdo a comparacdo dos dados a nivel nacional (Fitescola), foi realizada uma
comparacao entre os valores percentuais médios relativos a Zona Saudavel de Aptidao
Fisica (ZSAF) dos dados obtidos no AEFN e a nivel nacional, nos alunos com idades
compreendidas entre 0s 12 e 0s 18 anos nas seguintes variaveis: nos testes da bateria de
testes do FITescola (vaivém, forca superior, forca média, flexibilidade e agilidade) e o

excesso de peso (IMC 2 25 kg/m?).

5.3. Resultados obtidos

No que diz respeito aos resultados obtidos com esta investigacédo, podemos verificar
que, em relacdo aos dados antropométricos dos alunos do AEFN existem diferencas
significativas do ano letivo de 2019/2020 para o ano letivo de 2020/2021 nas variaveis de
estudo que foram a altura, o peso e o IMC. Comparativamente com a média nacional, o
AEFN demonstrou uma percentagem média global dos alunos com excesso de peso
superior ao apresentado pela média global nacional nos dois anos letivos ponderados no

estudo.

Em relacdo aos resultados dos indicadores de performance no AEFN, foi possivel
constatar um decréscimo em todas as capacidades fisicas (exce¢éo da flexibilidade que
ndo demonstrou nenhuma variagdo) do ano letivo de 2019/2020 para o ano letivo de
2020/2021. Os testes de aptiddo aerdbia (teste do vaivém) e agilidade foram os testes que
apresentaram um maior decréscimo (9%) em relacao ao ano anterior. A forca superior e a

forca média, ambas apresentaram um decréscimo de 3%.

Fazendo uma comparacao entre os resultados obtidos pelo AEFN e a nivel nacional, foi
possivel verificar que a nivel interno, o AEFN obteve percentagens médias mais elevadas
nos testes de aptidao aerodbia, agilidade e forca superior, mas por outro lado, apresentou

resultados mais baixos na flexibilidade e na forca média.

5.4. Conclus@es da investigacéao

Apos a verificagcdo de todos os dados obtidos e de estudar as diversas variaveis de

estudo, chegamos a concluséo que:
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No que diz respeito aos valores antropométricos foi possivel verificar que, quando
comparados os valores anteriores a pandemia face ao periodo pés confinamento, existem

diferencas significativas nas variaveis do peso, altura e IMC.

O facto de ter existido confinamento podera estar relacionado com o aumento percentual
do valor médio global dos alunos com excesso de peso. Este aumento podera dever-se a
uma ma alimentagdo e a um menor gasto energético visto o confinamento ndo permitir a

pratica de atividade fisica e desportiva.

Em relacdo aos indicadores de performance, a aptiddo aerobia sera a que podera sofrer
maiores alteragcdes uma vez que o confinamento limita o treino aerdbico no exterior € no
interior (casa) também se torna complicado uma vez que implicaria um dispéndio

econdmico para a aquisicdo de maquinas para o treino.

Apesar de ter existido um acompanhamento dos professores de EF no ensino a
distancia, o fraco trabalho auténomo por parte dos alunos acabou por ser uma

condicionante para a diminui¢cdo das capacidades fisicas.

Apo6s a finalizagdo da investigacdo e do tratamento de dados, foi realizada uma
apresentacgéo sobre o estudo, via zoom, aberta a toda a comunidade escolar e a todos os
orientadores/professores e colegas de mestrado. Esta apresentacéo, infelizmente, contou
com uma fraca adeséo o que levou a um desapontamento por parte do grupo de trabalho
que vé no seu tema um dos temas mais importantes do momento e do qual nao foi levado
a sério por parte dos docentes nem dos futuros docentes. Apesar desta fraca adeséo, a
apresentacéo foi bem executada e apresentada através do software canva. A apresentacao
realizada pelo grupo teve a duracdo de 20 minutos e contou com varias questdes dos

presentes que se mostraram bastante interessados nos resultados que foram obtidos.

5.5. Reflexdo

Esta investigacdo que decorreu ao longo deste ano de estagio acabou por exceder as
expectativas iniciais sobre o processo de investigacao. A escolha de um tema que néo sé
é pertinente face a um dos periodos mais conturbados da histéria mundial (pandemia covid-
19) mas também é pertinente para a retirada de conclusfes sobre préatica de atividade
fisica intermitente. Com a realizacdo deste estudo conseguimos ter uma percecdo da

repercussdo do confinamento nos alunos do AEFN, mas também conseguimos ter uma
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ideia do impacto em toda a populacao jovem que através do confinamento ficou inibida da

pratica de qualquer tipo de atividade fisica.

Este estudo também podera ser util para estudos futuros onde conseguimos também
perceber os resultados da intermiténcia da préatica de atividade fisica. Se um jovem que
pratica regularmente atividade fisica tenha de fazer um intervalo na sua pratica, poderemos

perceber através deste estudo os efeitos que poderdo surgir face ao intervalo.

Ao longo do mestrado, os artigos cientificos sempre foram uma fonte de estudo. Nunca
me tinha passado pela cabeca a realizagdo de um, e nem tinha a no¢éo do quéo trabalhoso
era a elaboracdo de um. Com a realizagédo do estagio pedagogico, através da area dois,
foi possivel ter essa experiéncia. Para além da sua realizacdo, tendo a possibilidade de o
mesmo artigo puder ser publicado na SPEF, acaba por ser muito gratificante, possuir o
meu home em um artigo com um tema importante como este, faz com que todo o trabalho

tenha valido a pena.

6. Area 3. Participac&o na escola

A éarea trés diz respeito a participacdo na escola através das atividades do Desporto
Escolar (DE) e também da realizagdo de uma atividade de dinamizacao na escola. Como
referido anteriormente na area dois, esta area também foi realizada em cooperacdo com

0s outros elementos que compdem o nucleo de estagio.

As atividades realizadas nesta area foram a coadjuvacgéo do DE e a realizagcdo de uma
acao de formagédo para todos os professores do grupo disciplinar de EF sobre o método de

treino intervalado de alta intensidade (HIIT).

6.1. Desporto Escolar

A EF e o DE apesar de andarem de méos dadas, a EF possui um programa curricular
ao passo de que o DE trata-se de uma atividade complementar curricular, ou seja, ndo é
obrigatério frequentar por parte dos alunos. A educacdo e o bem-estar fisico adquirido
através da pratica desportiva, € um direito de todos os jovens em idade escolar (Decreto-
Lei n.° 95/91, 1991). Desta forma, todos os alunos que desejem praticar/competir em
alguma modalidade desportiva, podem ingressar na oferta disponivel na escola. A ESFN,

possui um leque de nucleos de DE muito diversificada, contando ao todo com sete nucleos:
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patinagem, voleibol, futsal, gindstica acrobatica, basquetebol, andebol e badminton. Ao
contrario do que sucede nos clubes desportivos, todos 0s alunos séo incluidos nos treinos

e possuem também uma participagéo ativa nos jogos da équida do DE.

O contexto onde se insere a ESFN, é um meio onde existe uma classe social baixa, e
por isso o DE pode ter uma participagdo muito importante no combate ao insucesso e
abandono escolar, promovendo a incluséo dos alunos, através da promoc¢ao de habitos de

vida saudaveis e uma formacao na pratica de atividades fisicas e desportivas.

O trabalho realizado ao longo do ano no DE, foi de coadjuvacdo com o orientador,
essencialmente com o escaldo de juvenis masculinos na modalidade de basquetebol. Esta
equipa de basquetebol é composta por alunos que j4 estavam na equipa desde anos
transatos e, dado a esse facto, a escolha pelo escaldo juvenil para a competicdo. Uma vez
que o DE é para todos os alunos, os treinos incluiram também alunos de outros escaldes
que nao o de juvenil. Infelizmente, com a pandemia que vivemos nao foi possivel realizar
jogos oficiais uma vez que toda a competicdo do DE foi cancelada. Sendo os alunos ja

parte deste projeto, os métodos de trabalho ja estavam presentes nos atletas.

6.2. Trabalho desenvolvido

6.2.1. A equipa

Ap6s a fixacdo dos cartazes que criamos com a promoc¢ado da abertura do DE na
modalidade de basquetebol, tendo em conta ao periodo que atravessavamos ficamos com
algum receio sobre o numero de alunos que iriam responder ao cartaz e marcar presenga
na reunido onde iriamos divulgar todas as informagdes sobre os treinos. Felizmente,
obtivemos uma boa adeséo por parte dos alunos, principalmente de alunos que nos anos
transatos j& pertenciam a equipa. Com o passar dos dias e ap0s a passagem da palavra
por parte dos alunos a outros colegas seus, fez com que ao fim de poucos treinos
pudéssemos contar com um grupo de cerca de 15 alunos que nos acompanharam sempre
até ao longo do ano. Para alem deste nlcleo de 15 atletas também fomos contando com
alguns alunos que compareciam aos treinos ocasionalmente quando tinham

disponibilidade ou permisséo por parte dos encarregados de educacéo.

Uma vez que o DE é para todos os alunos, os mesmos podem praticar seja por gosto

da modalidade, por curiosidade sobre 0s treinos ou mesmo apenas por guererem aprender
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mais sobre a mesma. Estas trés realidades estiveram presentes em muitos atletas que
para alem do gosto que tinham pela modalidade quiseram aprender e tornarem-se

melhores no basquetebol.

O grupo era bastante unido e traziam sempre alegria para o treino. O facto de serem
amigos também ajudou a proporcionar um bom clima de treino e também na inclusdo de
outros elementos mais timidos ao grupo. A entreajuda também foi bastante evidente por
parte dos atletas que sempre tentaram ajudar os atletas com maiores dificuldades, fosse
em exercicios individuais ou em situagédo de jogo onde tentavam sempre incluir todos os

colegas nas jogadas da equipa.

6.2.2. Planeamento

Durante o ano letivo 2020/2021, no DE, foram realizados dois treinos semanais (terca-feira
e quinta-feira) com o inicio marcado para as 18h00, que coincidia com o final do uUltimo
tempo letivo, até as 19h30 perfazendo assim a duragdo do treino um total de noventa
minutos. Este horario ficou decidido apds reunido com os atletas no primeiro dia de
apresentacdo do projeto, dia em que iniciamos os treinos do DE para perceber a
quantidade de atletas que tinhamos assim como analisar o0 escaldo predominante. Apds a
reunido com o nucleo de estagio e dado ao facto de néo existir competicéo, ficou decidido
gue seria implementada uma estratégia de introducdo e desenvolvimento de capacidades
técnicas individuais e coletivas partindo de sistemas taticos de 1x0 até ao jogo formal de
5x5. Apesar de ndo existir competicdo tivemos de dar continuidade ao trabalho
desenvolvido em anos transatos e assim, dado também ao facto de termos connosco um
namero de atletas favoravel para o efeito, fomos realizando torneios internos de modo que
os alunos pudessem obter FB sobre o seu desenvolvimento em situacdo de jogo. O
planeamento obteve a seguinte composi¢cdo: 2 macrociclos que remetem a ambos os
semestres. Esta decisdo deve-se ao facto de estarmos num periodo pandémico e fazendo
dois macrociclos foi possivel acompanhar a evolugéo da pandemia e desta forma perceber
se existiria competicdo ou ndo. Se existisse competicdo no 2°semestre, teriamos de adotar
uma outra postura nos treinos e passar de um treino menos individualizado e passar para
treinos mais taticos. Foram realizados também nove mesociclos correspondendo a um
mesociclo por més comecando o primeiro em outubro e finalizando em junho. Existiram
também trinta e nove microciclos que dizem respeito a planos semanais e setenta e oito

unidades de treino que correspondem aos planos de treino diarios. Treino apoés treino,
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microciclo ap6s microciclo era feita uma reflexdo sobre o desenvolvimento dos alunos.
Desta forma iamos ajustando e elaborando os préximos mesociclos conforme as

necessidades técnico-taticas dos alunos.

Os treinos iniciavam-se sempre com um aquecimento sempre acompanhado da bola,
aquecimento através de jogos ludicos ou de exercicios especificos (langamentos, drible,
mudancas de direcdo, fisicos). Ap6s o aquecimento eram apresentados 0S exercicios,
exercicios esses que passavam de uma fase micro (1x0, 1x1 e/ou 2x1) até a fase macro
(3x3 ou 5x5). Nao tendo competicdo, os exercicios micro focavam-se mais no atleta e na
sua competéncia individual e nao tanto coletiva, o objetivo seria melhorar a
técnica/habilidade do atleta. Passando para o exercicio seguinte e pegando no exercicio
anterior, aumentariamos a dificuldade e colocariamos mais alunos no exercicio, desta
forma para alem de continuarmos a trabalhar a parte técnica do aluno, iamos introduzindo
também a parte tatica. Desta forma os alunos conseguiam também perceber o que fazer
em situacdo de jogo, as posicbes, o que fazer em cada posi¢cdo (fungdes), algumas
taticas/estratégias de ataque/defesa para que se mais tarde fosse necessario (o retornar
da competicdo) ndo tivéessemos de caminhar do zero sobre essas nuances. Para além da
falta de competicdo, os alunos também se mostravam mais motivados com a parte
tatica/estratégia porque estavam a adquirir novos conhecimentos sobre a modalidade uma
vez que a parte individual/técnica, grande parte é abordada nas aulas de EF. Na parte final
do treino era sempre realizado situacdo de jogo reduzido ou formal, deste modo os alunos
conseguiam colocar em pratica todas as estratégias delineadas nos exercicios realizados

anteriormente e também acabava por ser um momento de diversao/lazer.

6.2.3. A conducéo do treino

Nos primeiros treinos, o orientador ia orientando o treino, realizada os exercicios e
providenciava as instrugdes. NOs, estagiarios, auxilidvamos no que fosse necessario no
treino, como colocagdo de marcas e dando FB durante a realizacdo do exercicio.
Posteriormente, fomos comecando a assumir as rédeas. Comegamos a nossa preparacao
do treino e a implementar os nossos exercicios. Numa primeira fase comecei por assumir
a parte do aquecimento uma vez que ndo era grande conhecedor de taticas do
basquetebol, os meus conhecimentos sobre esta modalidade prendem-se as questfes

individuais (técnicas). Ap0s 0 aquecimento, 0S meus colegas assumiam 0s exercicios
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taticos e durante a sua execucao eu transmitia FB aos atletas sobre os mesmos. Com o
passar dos treinos e com o conhecimento que fui adquirindo comecei a assumir mais o

treino e a sentir-me mais confiante em dirigir 0 mesmo.

6.2.4. Estudo de lancamentos

Uma vez que nao tivemos competicdo ao longo do ano, decidimos realizar um estudo
estatistico sobre os langamentos dos atletas, desta forma foi possivel incentivar mais os
alunos para além dos exercicios realizados no treino. Para realizarmos este estudo tivemos
o auxilio de uma aplicagdo mével chamada de HomeCourt: Basketball Training. Atraves
desta aplicacdo podemos perceber o local de lancamento (das laterais ou do centro), o
caminho percorrido pela bola e a contagem de cestos realizados com sucesso e o nimero
de tentativas. Na primeira fase do estudo foram realizados seis langcamentos parados sem
oposicéo (dois lancamentos de cada corredor). Posteriormente foram recolhidos dados em
situacgao de jogo. Ao longo dos treinos e sempre que existia jogo formal, foram sinalizados
as tentativas, os lancamentos efetuados com sucesso e o local de arremesso. Desta forma
foi possivel verificar se a pressao do jogo afetava o seu rendimento. Participaram neste
estudo quinze atletas e foi possivel verificar o seguinte: quatro atletas apresentam maior
percentagem de sucesso quando nao possuem oposicdo. Os outros onze atletas
apresentaram melhores resultados quando langam com oposi¢do. No que diz respeito a
preferéncia dos corredores de langamento, os atletas em situagdo de langamento sem
oposi¢cao apresentam uma maior eficacia quando arremessam do lado direito, ao contrario
do que acontece quando estdo em situagcdo de jogo onde o corredor com maior

percentagem de eficacia € o corredor central.

No final dos treinos do DE foi realizado uma apresentacdo em PowerPoint aos atletas
sobre os resultados obtidos. Desta forma os alunos puderam observar os seus pontos

fortes e fracos no que diz respeito aos lancamentos e assim melhorar.

6.3 Reflexdo sobre o0 Desporto Escolar

O DE acabou por se tornar uma das melhores aprendizagens neste estagio pedagégico

e isso deve-se a expectativa que tinha sobre o DE. Enquanto estudante nunca frequentei
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o DE, néo tinha conhecimento da sua existéncia/oferta uma vez que nunca foi divulgado
pelos meus professores de EF e a informacdo ndo estava presente pela escola, assim, a
imagem que tinha sobre o DE era fraca e de que ninguém aderia ao mesmo, até porque
gue nunca conheci ninguém que tivesse frequentado o DE. A adesdo que os alunos da
ESFN tem para com o DE é muito grande e esta visdo foi obtida enquanto vivemos num
periodo de pandemia porque em anos sem esta problematica a sua adesao € ainda maior
(de acordo com o grupo disciplinar). Se na minha altura de estudante tivesse conhecimento
da oferta, teria frequentado o DE uma vez que 0 mesmo proporciona a pratica de desporto
(desde o 3°ciclo que a minha atividade fisica era realizada apenas na escola) e proporciona

também novas amizades.

A minha experiéncia com o DE neste ano de estagio teve uma evoluc¢do desde o inicio
até ao final do ano letivo, o que era pressuposto. No inicio apresentei algumas dificuldades
uma vez que ndo possuia muito conhecimento sobre a modalidade em situagdo de treino,
em contexto da leciona¢do na disciplina de EF sim, mas de treino ndo. Assim, foi
necessaria uma aprendizagem da minha tarde sobre este contexto de treino. O mesmo foi
alcangado através das observagdes que fiz dos treinos do professor orientador e também
através de pesquisa autonoma. A medida que os treinos iam passando, também ia
possuindo uma maior confian¢ca nos meus conhecimentos, assim como um maior conforto
na condugdo do treino. A Unica lamentacdo que fica, € o facto de ndo ter existido
competicdo. Nao foi possivel visualizar a evolugéo dos atletas jogo apés jogo €, nos treinos,
ir corrigindo alguns problemas taticos que pudessem eventualmente aparecer. N&o sentir

a atmosfera, a emocéao e a adrenalina do jogo acaba por ser o maior lamento.

6.4. Acdo de formacgéao

Um dos objetivos do estagio pedagogico do mestrado de ensino da educacéo fisica nos
ensinos basicos e secundario, na area 3, diz respeito a implementacdo de uma atividade

de dinamizacgéo da escola.

Passando este ano letivo em plena pandemia e passando algum tempo em
confinamento, levou a que a atividade fisica no exterior das nossas casas fosse proibido,
sendo assim, foi necesséario pensar em atividades que pudéssemos executar dentro de
casa. Com isto, surgiu o método de trabalho para a condicéo fisica através da tabata e do

treino intervalado de alta intensidade. Esta ideia surgiu através da observacdo das aulas
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do orientador onde verificamos que 0 mesmo realizava este método nas suas turmas de

forma a trabalhar a condicéo fisica das mesmas.

A acdo de formacdo, com o nome “move-hiit’, teve como publico-alvo todos os
professores do grupo disciplinar de EF, uma vez que queriamos transmitir este método de
treino para que pudessem aplicd-lo nas suas aulas. De forma a divulgar esta formacéo, foi
enviado um e-mail a coordenadora disciplinar a informar sobre a atividade. Assim, foi
concedido um tempo da reunido disciplinar para divulgagéo do tema, percecédo do interesse
dos docentes na participagdo e marcacao da data para a realizagdo da mesma. A formacao
foi dividida em duas partes: a primeira parte, foi a parte teérica e a segunda parte, a parte
pratica. O tempo total destinado para esta acado de formacado foi de uma hora e trinta

minutos.

6.4.1. Parte tedrica

A parte tedrica teve lugar na sala do nucleo de estagio e foi apresentada em “Canva’.
Comecou com uma introdugéo do tema (treino intervalado de alta intensidade), com um
maior foco no método de treino, tabata. O método da tabata realiza-se ao longo de quatro
minutos divididos por oito series de vinte segundos de alta intensidade, e dez segundos de
repouso (Tabata, 2019).

A tabata, apresenta semelhancas ao método de treino intervalado de alta intensidade
HIIT, sendo diferente no tempo total do treino, tempo das séries, tempo de repouso e a
intensidade. No fundo, a tabata tem todas essas nuances definidas enquanto o método

HIIT pode variar.

Um dos motivos para a escolha deste topico para a agdo de formacdo, prende-se
também com o facto de por vezes ser desculpa o facto de ndo existir tempo para a pratica
de atividade. Esta desculpa € muito recorrente nos alunos e, estando em periodo
pandémico, essa desculpa aumenta uma vez que ndo podem sair de casa. A realizagédo
frequente de treinos intervalados de alta intensidade com uma durag&o entre vinte e trinta
minutos por treino (em casa através de exercicios calisténicos) apresentam resultados
idénticos a treinos que possuem maior volume de tempo ou distancia realizada, como no

caso do ciclismo (Dalpiaz et al., 2016).

Apbs ter sido feita a introducdo dos métodos de treino, foi realizada uma

contextualizacdo deste método para o meio-escolar. Na elaboracéo do programa de treino,
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devem ser tidos em conta alguns aspetos, nomeadamente a carga horéaria da disciplina,
gue remete apenas para duas sessdes semanais, o tempo efetivo de aula, os recursos
materiais, as instalacdes, o nimero de alunos por turma, o grande numero de objetivos a
cumprir e o facto de que as tarefas destinadas a lecionar os conteldos respetivos as
matérias desportivas também apresentam cargas que estimulam as capacidades
condicionais dos alunos. Face as configuracdes da tabata, este método revela-se vantajoso
uma vez que permite desenvolver a aptidao fisica nas aulas de EF, ocupando um periodo
de tempo muito reduzido. Para além do desenvolvimento das capacidades fisicas, também
é transmitido aos alunos autonomia para que realizem a tabata em casa (o que se revelou

muito Gtil no periodo de confinamento).

A questdo musical também foi abordada uma vez que podera ser muito importante nao
s6 para o ritmo do exercicio em relagdo a musica, mas, a escolha da musica possui um
impacto motivacional maior se a mesma for do conhecimento dos alunos. O que foi
experienciado nas minhas aulas lecionadas foi que quando colocado musicas conhecidas,
a motivacdo para a pratica era maior aquando da colocagcdo de musicas desconhecidas
dos alunos. A organizacdo da turma, colocacdo em xadrez, de forma que o professor
consiga visualizar toda a turma e todos os alunos consigam observar o professor. A
organizacdo é também bastante importante uma vez que durante os momentos de
repouso, os alunos devem observar o professor que demonstra o proximo exercicio a
realizar. A boa colocacdo da turma e do professor também proporciona a que todos os

alunos consigam recolher toda a informagéo transmitida pelo professor.

6.4.2. Parte pratica

Para a realizagdo da parte pratica foi utilizado o pavilhdo gimnodesportivo. Primeiramente
foram abordadas questfes relacionadas com os métodos e organizacao da classe (xadrez,
a pares, meia-lua), tendo os professores auxiliando na demonstracdo. Na parte pratica
foram também abordados métodos de aplicacao de treinos intervalados de alta intensidade
em contexto escolar. O facto de ser numa fase inicial do ano letivo, leva a que estes
métodos de treino (HIIT e Tabata) comecem num ritmo mais lento e com exercicios mais
simples como exercicios calisténicos. No decorrer do ano letivo, o ritmo tornar-se-4 mais
rapido e os exercicios mais complexos e mais exigentes, resultando de exercicios mistos,
realizando exercicios calisténicos alternando com exercicios coordenativos. Sendo a

tabata um método de treino que contempla oito séries de exercicios, huma fase inicial a
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mesma pode possuir exercicios repetidos até os mesmos estarem consolidados por parte
dos alunos. Numa fase mais adiantada e com a técnica de execucao aprimorada, podera
passar da repeticdo dos exercicios ao longo das oito series para oito exercicios diferentes

ao longo da tabata.

Esta parte pratica consistiu também na realizacdo de exercicios que poderiam ser
aplicados na tabata, desta forma foram partilhas ideias entre todos os intervenientes.
Acabou também por ser importante esta partilha de conhecimento uma vez que, antes de
ser aplicado o exercicio nas tabata, o professor deve primeiramente realizar o exercicio de
modo a perceber a sua dificuldade de execuc¢do assim como a dificuldade fisica do mesmao.
A ndo percecdo do exercicio, leva a que seja aplicado aos alunos um exercicio e uma

intensidade no mesmo da qual o professor ndo possui no¢éo do seu esforco.

6.5. Reflexdo sobre a acdo de formacéao

A realizacdo da acéo de formacgéo acabou por se tornar também uma aprendizagem
para mim formador uma vez que para aplicar os conhecimentos aos docentes presentes
foi necessaria uma aprendizagem da minha parte sobre o tema. A execucdo de uma acgéo
de formacao para um publico da area também acaba por ser mais exigente na escolha de
informacg&o que sera transmitida ao mesmo uma vez que sdo conhecedores do tema em
analise. Assim, foi necessario selecionar informacdo que poderia ndo estar presente para
todos os docentes como a diferenga entre o método de treino intervalado de alta
intensidade HIIT e a Tabata, uma vez que julgavam que eram iguais. O facto de apresentar
para um grupo de pessoas mais experientes, poderia fazer com que meu discurso néao
fosse coerente e correto, ainda assim, acabou por ndo ser um entrave a dominar o tema
apresentado. Devido a termos realizado um debate durante a parte teérica, levou a que os
professores acabassem por partilhar as suas experiéncias sobre a utilizacdo de tabata nas
suas aulas, tornando esta acao de formacdo mais rica uma vez que € importante termos
testemunhos sobre a realizacdo deste método de treino em contexto escolar. Na parte
pratica também existiu muito debate por parte de todos os presentes, levando a que fosse
feita uma troca de informacfes de exercicios que podem ser aplicados aos alunos de

acordo com o seu grau de ensino.

Apos a acdo de formacdo, foi disponibilizado um inquérito de satisfacdo ao grupo

disciplinar de educacéo fisica. Com base nas respostas ao inquérito, o FB recebido por
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parte dos professores foi bastante positivo, ndo sé pelo facto de terem considerado que foi
uma boa apresentacdo por parte do nucleo de estagio, mas também pela pertinéncia do

mesmo.

7. Area 4. Relagcdo com a comunidade

A é&rea quatro tem o objetivo de desenvolver competéncias de modo a perceber a
importancia da relagdo com a comunidade escolar e assim, promover iniciativas na escola

(guia de estagio pedagdgico 2020/2021).

Nesta area foram realizadas duas tarefas: o estudo de turma e o acompanhamento da

direcdo de turma.

7.1. Estudo de turma

O estudo de turma foi realizado durante a leciona¢éo de uma aula teérica e a mesma teve
lugar no inicio do ano. A realizacdo deste estudo de turma visa completar uma das tarefas

de realizagdo obrigatéria nesta area quatro do estagio pedagadgico.

Este estudo sociométrico foi realizado com o objetivo de perceber as relacfes
interpessoais dos alunos. Para a realizacdo deste estudo, foi realizado um questionario
sociométrico aos alunos da turma e utilizado o programa GroupDynamics para estudar os
resultados. O questionario sociométrico consistiu em pedir ao inquirido que respondesse a
guestdes sobre a sua preferéncia entre os colegas, de acordo com o que € pedido. Neste
teste foi pedido que respondesse a questées no dominio académico, no dominio desportivo
e no dominio social. Foram colocadas seis questdes no total do questionario em que eram
feitas duas por dominio, uma pergunta na negativa e outra na positiva. As questdes foram:
com quem preferia trabalhar e com quem néo queria trabalhar, com quem gosta mais de
passar os tempos livres e com quem menos gosta, e quem gostaria de ter na sua equipa
e quem nao queria ter na equipa. Através deste estudo € entdo possivel que os professores
conhecam melhor as relages existentes da turma, e desta forma poder auxiliar os alunos
que sdo mais rejeitos e ajuda-los a incluir os alunos na turma. Desta forma, o teste traduz-
se em um indicador de aceitagdo do sujeito pelo grupo através da sua escolha, rejei¢édo ou

indiferenca pelos demais (Alves, 2009)
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7.2. Diregéo de turma

7.2.1. A diretora de turma

A diretora de turma (DT) da turma que lecionei (8°2), além de DT, lecionava nesta turma
as disciplinas de Cidadania e Desenvolvimento (CeD) e Matematica. A professora era uma
pessoa jovem, serena e que desde que tomou conhecimento de que estava a realizar o

meu estagio pedagdgico que se predispds a ajudar-me em tudo o que fosse necessario.

O primeiro contacto que obtive com a DT foi na primeira reunido de concelho de turma
onde foram realizadas as apresentagcbes do DT e dos docentes da turma do 8°2.
Infelizmente face ao covid-19 todas as reuniées de concelho de turma realizadas ao longo
do ano letivo ocorreram por via Zoom. Ja o primeiro contacto presencial que tive com a DT
foi no dia da apresentagéo dos alunos que aconteceu na semana anterior ao arranque das
aulas. Nessa reunido tive a oportunidade de me apresentar a turma e de conhecer os
alunos que estavam presentes. Na apresentacdo, o diretor de turma explicou as novas
normas e orientagdes da escola face ao covid-19, foram distribuidas mascaras e manuais
escolares aos alunos. Para além da distribuicao, foi informado aos alunos a planta da sala.
Uma vez que se trata de uma turma de continuacdo, a apresentacao foi curta porque os
alunos ja conheciam a DT e vice-versa, e assim nao foi necessario falar sobre regras ou

métodos de trabalho.

Nas reunides que tive com a DT foi possivel aprender como trabalhar com a plataforma
do Inovar. Foi mostrado como retirar as faltas aos alunos, verificar se existem recados por
parte dos outros docentes acerca dos alunos que tenham apresentado um mau
comportamento. Todo o historial do aluno esta presente na plataforma e é possivel verificar
as suas notas anteriores em todas as disciplinas para alem de toda a informacéo sobre o
seu historial de faltas e participagdes disciplinares que o aluno possa ter. Desta forma é

possivel tracar um retrato sobre o aluno que o DT tem em maos.

O DT também tem maos os processos dos alunos que sdao acompanhados pela
comissao de protecao de criancas e jovens. Através das reunides consegui perceber
alguns casos da minha turma do qual a DT estava a acompanhar e, num caso concreto,
entregou informagdes sobre o comportamento do aluno na escola. Desta forma, o DT
assume também uma postura paternal para com os alunos, assume-se como um cuidador

dos alunos na escola.
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7.2.2. A funcéo

Ao longo deste ano de estagio pedagdgico foi possivel aprender mais sobre o cargo do
DT, ja tinha uma pequena nocdo da responsabilidade do cargo gracas as aulas do
mestrado, da unidade curricular de Gestéo e Cultura Organizacional Escolar. Contudo, ha

escola foi possivel perceber que esta fungédo exige muito mais do que o esperado.

Relativamente a fungdo do DT, na préatica da coordenagéo interdisciplinar no que diz
respeito aos diferentes docentes da turma, é diferenciado entre duas areas de acdo: a
docéncia e a gestdo. Deste modo, o DT é simultaneamente um integrante do sistema de
gestao da escola, que possui responsabilidade na gestdo geral no conselho da sua turma
titular (Boavista & Sousa, 2013). O DT assume-se como um elo de ligacdo para com o0s
demais professores da turma, assim como para com o0s alunos e encarregados de
educacado (EE), caracterizando-se pela sua funcdo de mediagdo (Clemente & Mendes,
2013), uma vez que ocupa uma posicdo benéfica junto da comunidade educativa
permitindo assim desempenhar um papel na identificagdo e acompanhamento das familias,
contribuindo assim para que a escola possa trabalhar mais de perto com as mesmas e

desta forma inclui-las nas suas ac¢des (Alho & Nunes, 2007).

De acordo com o regulamento interno do AEFN, artigo n°42 que tem como nome
“competéncias do diretor de turma/professor titular/educador”, ao DT € atribuido dezoito
competéncias da qual menciono a que na minha opinido se trata da competéncia mais
importante para o DT “Assegurar a articulagao entre os professores da turma, os alunos e
0s pais/encarregados de educacédo e colaborar com estes no sentido de prevenir e resolver
problemas comportamentais ou de aprendizagem”. Trata-se da competéncia mais
importante para mim e que melhor descreve o DT uma vez que o0 mesmo € um elo de
ligag&o entre todos os intervenientes (docentes, alunos e EE). Com os outros docentes da
turma uma vez que existe contacto regular e os concelhos de turma para discutir sobre o
ensino-aprendizagem, evolugcdo, indisciplina dos alunos e promocgdo de projetos
interdisciplinares; Entre os alunos uma vez que o DT se assume como uma figura
importante para os alunos, o DT € como se fosse uma figura paternal que os alunos
encontram na escola, onde existe uma relagéo de ajuda e orientagéo por parte do DT para
com os alunos, onde os mesmos podem recorrer quando necessitam de ajuda; No que
concerne a articulagdo com os EE, o DT estabelece contacto regular com os mesmos de
modo a informar sobre as faltas, aproveitamento escolar e atividades extracurriculares

(Cruz, 2006). O DT é como se fosse a ponte que liga os EE & escola, desta forma os EE
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também visualizam o DT como uma mais-valia a quem podem recorrer em caso de
necessidade/duvida sobre informacfes burocraticas ou sobre o desenvolvimento do seu

educando na escola.

7.3. Cidadania e Desenvolvimento

Na disciplina de CeD foi realizado um projeto em conjunto com a professora titular que
também era a diretora de turma. Sendo a salde um tema que é abordado em ambas as
disciplinas e estando esta temética mais ligada a minha formacéo que a formacdo da DT
(formada em matemaética), achamos que seria uma mais-valia se eu pudesse lecionar uma
parte deste tema aos alunos na disciplina de CeD, desta forma também poderia
experienciar a lecionacdo de uma outra disciplina que podera estar ligada ao cargo da

direcdo de turma.

Para a realizacdo deste mesmo projeto, propus a lecionagdo de duas aulas no horario
de cidadania uma vez que ja tinha sido iniciado pela DT o tema da satde. Com base no
tema a trabalhar, achei por bem abordar o tema da saltde mental (12 aula) porque nos
encontramos num periodo complicado (pandemia) e a saude mental sendo um assunto
muito pouco desenvolvido, muito pouco conhecido por parte da populagdo, achei por bem
lecionar esse tema. Todo o contelido abordado com os alunos, dentro da salde mental, foi
direcionado para os problemas que a mesma provoca como o isolamento e depressao.
Desta forma foi possivel interligar o tema com o bullying e inclusdo levando assim ao
segundo tema (22 aula) que foi a inclusdo no desporto. Na inclusdo no desporto o objetivo
foi mostrar que o desporto providencia ligagdes sociais muito positivas e tém o poder de
incluir toda a gente independentemente da diferenca que possam ter (deficiéncia, etnia,

raca, orientacao sexual).

Todas as aulas foram desenvolvidas em formato de debate onde ia conversando com
os alunos e questionando 0s mesmos sobre o0s conteddos que estavam a ser
desenvolvidos. Desta forma os alunos estavam mais envolvidos na aula e ndo ficavam
apenas a escuta sobre o que estava a ser abordado, motivando-os assim para o que estava

a ser debatido.
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8. Perspetivas futuras

Finalizado o mestrado em ensino da educacao fisica nos ensinos basicos e secundario,
dou também (provavelmente) por finalizado o meu percurso académico. Ao longo do
mestrado fui ganhando uma noc¢ao sobre a carreira docente e as perspetivas de progressao
da mesma. Foi um estagio muito duro, com muito trabalho, muito cansa¢o acumulado, mas
no final compensou cada segundo. A verdade é que com tudo o que fui encontrado, a
minha perspetiva mudou bastante. Existiu uma desmotivagéo para a docéncia e, verificar
gue cada vez mais existe um desrespeito pelos professores por parte da sociedade e
principalmente do governo, leva-me a ponderar se € realmente esta via que pretendo seguir
para o meu futuro. A vida de um professor de EF é muito complicada, enfrenta dificuldades
constantes ao longo da sua carreira, problemas como: a falta de recursos materiais e
espaciais, excesso de alunos nas turmas, baixos salarios e a luta pela igualdade da
disciplina de EF perante todas as outras, que apesar de possuir 0 mesmo estatuto, é vista
como inferior a todas as outras disciplinas. Com a realizacdo do estagio, passando pela
experiéncia de ser professor, a verdade € que senti um prazer muito grande pela carreira.
Desde o contacto com os alunos, com as auxiliares de educagéo e com outros professores,
fez-me perceber que apesar de a profissdo de professor ndo possuir as condi¢cdes que
merece, € um caminho que pretendo percorrer, se nao for em Portugal, que seja no
estrangeiro em paises da comunidade dos paises de lingua portuguesa. Acredito que estou
no sitio certo, na carreira certa e que apesar de puder demorar até conseguir alcangar a
estabilidade, ndo encontro outra carreira que possa trazer tanto prazer como a de

professor.
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Resumo

O presente estudo visou averiguar a (in)evolu¢do de indicadores de performance e
biomarcadores de saude nos anos letivos 19/20 e 20/21 considerando os efeitos colaterais
da pandemia Covid 19 no contexto especifico de um agrupamento de escolas situado no
concelho da Amadora. Foi ainda objetivo deste estudo a comparacdo dos resultados

obtidos com os indicadores nacionais disponibilizados.

Foram consideradas como varidveis dependentes os resultados obtidos nos testes de
aptidao fisica (vaivém, forca média, forgca superior, flexibilidade dos membros inferiores e
agilidade), bem como os dados relativos ao peso, altura e indice de massa corporal. Como
variaveis independentes foram consideradas, o sexo e a idade. Os dados obtidos referem-
se ao inicio do ano letivo 19/20, pré pandemia, e ano letivo seguinte 20/21 que reflete a
influéncia de um largo periodo de confinamento domiciliario obrigatério em regime de
Ensino a Distancia (E@D).

Assim, pese embora, atendendo as faixas etérias consideradas no estudo (12-18 anos)
fosse expectavel o aumento de altura e consequentemente do peso, para determinar se o
aumento do peso apenas se correlacionou com o aumento da altura considerou-se
igualmente o indice de Massa Corporal (IMC) como biomarcador de satde. Os resultados
obtidos no AEFN (Agrupamento Escolas Fernando Namora) evidenciaram diferencas

significativas (p< 0.001) nas variaveis altura, peso bem como no IMC.

Quando especificamente analisados os dados percentuais relativos ao IMC, que
traduzem excesso de peso (IMC 225 kg/m?) nas diferentes faixas etarias, verificou-se um
acréscimo percentual dos valores de excesso de peso na maioria das faixas etarias

consideradas no estudo (12/18 anos), devido ao confinamento.

Os dados do presente estudo refletem ainda que as capacidades fisicas associadas a
aptiddo aerobia (testes: vaivém e agilidade) apresentam uma perda mais acentuada do

gue as capacidades associadas a forca média e superior.

Palavras-chaves: fitness, confinamento, pandemia COVID-19, adolescentes, atividade

fisica, escola
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Abstract

The present study aimed to investigate the (in)evolution of performance indicators and
health biomarkers in the 19/20 and 20/21 school years, considering the associated effects
of the Covid-19 pandemic in the specific context of a scholar group. This study also aimed

to compare the results obtained with the available national indicators by the FITescola team.

The results obtained in the physical fitness tests (back and forth, average strength,
superior strength, flexibility of the lower limbs and agility) were considered, such as
dependent variables, as well as data on weight, height, and body mass index. As
independent variables, sex and age were considered. The data obtained was related to the
beginning of the 19/20 school year, pre-pandemic, and the following school year, 20/21,
which reflects the influence of a long period of mandatory home confinement under the
E@D regime.

Thus, although, considering the age groups considered in the study (12-18 years), it was
expected that the height and consequently weight increase. To determine whether the
increase in weight only correlated with the increase in height, the Body Mass Index (BMI)
was also considered as a health biomarker. The results obtained in the AEFN showed
significant differences (p<0.001) in the variables height, weight, as well as in the BMI.

When the BMI percentage data, that translate into excess weight (BMI 2 25 kg/m?) in
different age groups, is analyzed, it is possible to conclude that there is a negative effect
associated with confinement, since there was a percentage increase in excess weight

values (BMI = 25 kg/m?) in most age groups considered in the study (12/18 years).

The data from the present study also reflect that the physical capacities associated with
aerobic fitness (tests: shuttle and agility) present higher accentuated loss than the

capacities associated with medium and superior strength.

Key words: fitness, lockdown, pandemic, COVID-19, teenagers, physical activity,

school
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1. Introducéao

No ano 2019 o Mundo enfrentou o aparecimento de uma nova pandemia, designada
Covid-19. Esta caracterizou-se pelo aparecimento de um novo virus - coronavirus, o SARS-
CoV-2 que foi identificado pela primeira vez em dezembro de 2019, na China e

desencadeou inumeros problemas e desafios a sociedade.

As medidas que tiveram de ser tomadas face a pandemia nao sé tiveram consequéncias
a nivel social, econdmico e politico, como também sucederam outros problemas que
desencadearam mudancas de estilos de vida saudavel, nomeadamente na reducédo da
pratica da atividade fisica e no comportamento alimentar das pessoas. Um dos problemas
gue se dever ter em atencdo é o impacto que a pandemia podera ter na aptidao fisica dos
alunos portugueses (DGS, 2020 - Orienta¢gbes; UNESCO, 2020).

As medidas governamentais de combate a pandemia Covid-19 estabelecidas tiveram
profundo impacto na (re)organizagao da vida social e escolar. Desta forma, a “vida escolar”,
e habituais rotinas associadas a mesma, modificaram-se de forma rapida e drastica
(DGESTE, 2020 - Orientacbes Ano letivo 20/21; DGS, 2020 - Orientacdo Covid-19:
desporto e competicbes desportivas). Os periodos de confinamento decretados pelo
governo promoveram uma transicdo dos métodos de ensino presencial para o E@D. Tal
constituiu um desafio para todas as disciplinas do curriculo escolar, particularmente para a
disciplina de educacao fisica que tem uma componente eminentemente pratica (DGS, 2020
- Orientacdes para a realizacdo em regime presencial das aulas praticas de educacgao
fisica). Pese embora o0 E@D ndo constituisse per si um entrave a prescricao,
monotorizagdo e acompanhamento da pratica da atividade fisica seria expectavel uma
diminuicdo dos indicadores de performance bem como uma evolugdo negativa de
biomarcadores de saude. Os registos de atividade fisica formal associados ao espaco da
disciplina de educagéo fisica e/ou desporto escolar, bem como a pratica nos clubes
desportivos, apresentaram valores de redugéo de prética significativos e mesmo auséncia
total por periodos de tempo consideraveis associados ao confinamento (DGS, 2020 -
Orientacdo Covid-19: desporto e competicbes desportivas). Por outro lado, consideremos
também a reducao da préatica ndo formal de atividade fisica associada as rotinas como a
ida para a escola e fruicdo dos espacos exteriores que ficou fortemente afetada pelo
confinamento domiciliario decretado em dois periodos distintos. Assim, e em consequéncia
do cenario verificado era expectavel que tal resultasse num decréscimo dos niveis de

aptidao fisica e alteracdo da composic¢ao corporal nas criancas e adolescentes.
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A fase mais severa do confinamento social, ainda que necessaria, foi altamente
limitadora da pratica de atividade fisica. Pese embora as diversas recomendacfes de
diversos organismos e instituicdes para a pratica de atividade fisica em contexto
domiciliario visando a promocéo da saude fisica e mental (Constandt et al., 2020), houve
a considerar algumas limitacbes a partida, tais como: a falta de monotorizacao, experiéncia
prévia, equipamentos, entre outras.

Apesar da rapida (re)organizacdo escolar, particularmente da disciplina de educacéo
fisica, a pandemia promoveu mudancgas substanciais e negativas nas atividades fisicas e
comportamentos sedentérios entre criancas e adolescentes (DGS, 2020; Zhou et al., 2021).
A nivel nacional, para a populagdo escolar, no ano letivo 19/20 ocorreram quatro meses de
aulas de Educacao Fisica a distancia (E@D) devido ao confinamento, seguidos de dois
meses e meio de férias de verado, representando um periodo de cerca de seis meses sem
aulas presenciais da disciplina. Os dados nacionais recolhidos pela equipa FITescola
reuniram dados relativos a 74680 criancas e jovens (ano letivo 19/20) com idades
compreendidas entre os 9 e 18 anos de ambos os sexos. No ano letivo seguinte (20/21) a
mesma equipa reuniu dados relativos a 71606 criancas e jovens. Surpreendentemente,
neste contexto social e educativo, os dados nacionais revelam aumento dos indicadores
de performance, exceto no indicador relevante, aptiddo aerdbia, e exibem estabilizacdo da
percentagem global de criancas e jovens com excesso de peso (IMC 2 25 kg/m?), 15%
entre ambos os anos letivos considerados (FITescola, 2021).

Na Eslovénia um programa (Slofit) semelhante ao FITescola, obteve resultados
expectaveis face aos efeitos colaterais esperados da pandemia. O referido programa que
recolhe anualmente os dados sobre a aptidao fisica e desenvolvimento somatico de mais
de 65.000 criangas e jovens em idade escolar (seis aos dezoito anos), verificou que cerca
de 60% dos rapazes e raparigas apresentaram um aumento da gordura subcutanea apés
apenas dois meses de confinamento (SLOfit, 2021). Este estudo verificou ainda, apds
andlise a evolucdo dos parametros da aptidao fisica anuais, que apés uma década a
melhorar a aptidao fisica a uma taxa anual de 0,5% em rapazes e 1,1% em raparigas,
ambos 0s géneros apresentaram um declinio de quase 16% no indice de Aptidao Fisica,
indicador calculado a partir dos resultados de oito testes de aptiddo do “SLOfit” (SLOfit,
2021).

Assim face as limitacdes introduzidas pelos periodos de confinamento, eram esperados
resultados associados a alteracdo dos padrdes normais de atividade fisica da populacéo
escolar e restante populacao ativa. Zhou et al. (2021), mostrou que, em 8115 participantes

com idades inferiores a vinte anos, a percentagem de atividade fisica (AF) nula por semana
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aumentou significativamente com o confinamento e depois baixou apenas ligeiramente. O
referido estudo verificou também que atividade fisica superior a 150 min/semana decresceu
na fase inicial de confinamento sendo que depois aumentou, embora de forma ligeira. A
percentagem de homens com atividade superior a 150 min/semana era de 38,6% no
periodo pré-pandemia, tendo descido para metade durante o confinamento (19.4%), apés
o término do confinamento, aumentou para 25.3%.

O presente estudo visou averiguar a (in)evolucao relativa aos resultados dos testes de
aptidado fisica e indice de massa corporal (IMC) nos anos letivos 19/20 e 20/21,
considerando os diferentes efeitos colaterais da pandemia Covid 19 para cada uma das
capacidades fisicas e no IMC, no contexto especifico de um agrupamento de escolas
situado no concelho da Amadora. Os resultados obtidos foram comparados com os

indicadores nacionais disponibilizados.

2. Metodologia

Para a realizacdo desde estudo acedemos a base de dados existente no AEFN (grupo
disciplinar de Educacao Fisica) relativa as variaveis do peso e altura, bem como os dados
que resultam da aplicacdo da bateria de testes do FITescola. Os dados referentes a
medi¢do de peso e altura foram recolhidos antes do inicio da pandemia Covid 19, setembro
de 2019, e posteriormente no més de setembro de 2020. A populacdo escolar que integrou
este grupo foi a mesma em ambas as recolhas efetuadas, sendo que foi considerado
critério de exclusdo os alunos que ndo reunissem os dados antropométricos em ambos 0s

anos letivos.

Relativamente aos indicadores de performance (bateria de testes FITescola), os dados
foram recolhidos em dezembro de 2019, pré-pandemia e posteriormente em janeiro de
2021 (final 1° semestre). Como critério de pertenca a este grupo foram considerados todos
os alunos do AEFN que reuniram a seguinte condicdo — realizac&do de todos os testes de
aptidao fisica no ano letivo 19/20 e/ou 20/21. Atendendo a disponibilizacdo dos dados
nacionais (FITescola) foi realizado, uma comparacao entre os valores percentuais médios
relativos a Zona Saudavel de Aptidao Fisica (ZSAF) com os dados obtidos no presente
estudo para as faixas etarias compreendidas entre os 12 aos 18 anos nas seguintes
variaveis: Excesso de peso (IMC = 25 kg/m?); vaivém, abdominais; extensées de bracos;
flexibilidade e agilidade. Os dados relativos ao teste de velocidade do AEFN n&o foram
considerados uma vez que nao foram alvo de andlise no estudo a nivel nacional
(FITescola).
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2.1. Amostra

A amostra do estudo contou com os alunos do Agrupamento de Escolas Fernando
Namora, representando um total de 1147 alunos. A amostra foi posteriormente dividida em
dois grupos: um grupo relativo aos alunos que realizaram as avalia¢cdes antropométricas,
em ambos os anos letivos considerados no estudo, e um segundo grupo referente aos
alunos com os indicadores de performance relativos a realizacdo de todos os testes de

aptidao fisica no ano letivo 19/20 e/ou 20/21.

Como critérios de exclusdo, em ambos o0s grupos da amostra, considerou-se a
eliminacdo dos alunos que possuiam auséncia de qualquer dos dados antropométricos e
os alunos que nao reunissem todos os testes de aptiddo fisica realizados, acordados pelo

grupo disciplinar de educacéo fisica.

Assim, e ap0s a aplicacdo dos critérios de excluséo, a amostra para o0 peso e altura
contou com um total de n = 546 alunos, dos quais n = 229 do sexo masculino e n = 279
do sexo feminino. Incidindo assim, num total de n = 246 alunos do ensino basico e n = 200
do ensino secundario. No que diz respeito aos indicadores de performance, a amostra foi
de n = 301 para o ano de 2019/20 e n = 300 para o ano de 2020/21, perfazendo um total

de n = 272 do sexo masculino e n = 329 do sexo feminino.

2.2. Instrumentos

Os instrumentos utilizados para a realizagéo deste estudo foram, uma balanga (kg), uma
fita métrica (cm) e a base de dados da bateria de testes de aptidao fisica (FIT escola)
solicitada aos professores da disciplina de educacéo fisica do agrupamento. Os dados
obtidos foram tratados em primeira instancia em ficheiros Excel e posteriormente em IBM

SPSS Statistics, versdo 27.0. para se testarem as hipoteses formuladas.

2.3. Variaveis e hipoteses

As variaveis dependentes em estudo foram os resultados obtidos nos testes de aptidao
fisica (vaivém; forca média; forca superior, flexibilidade dos membros inferiores e
agilidade), peso, altura e indice de massa corporal. As variaveis independentes do estudo

foram, o sexo e a idade.
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As hipéteses do estudo foram as seguintes: i) existe uma evolucdo crescente do peso e
dos valores dos testes de aptidao fisica do ano letivo 19/20 para 20/21; ii) existe uma
evolucdo decrescente do peso e dos valores dos testes de aptiddo fisica do ano letivo
19/20 para 20/21; iii) existe um aumento das capacidades fisicas no AEFN face aos dados
a nivel nacional e iv) existe um decréscimo das capacidades fisicas no AEFN face aos

dados a nivel nacional.

2.4. Método estatistico

Todos os dados foram inseridos numa base de dados e todos os procedimentos
estatisticos foram calculados através do programa estatistico IBM SPSS Statistics, versao
27.0. Para a base de dados antropométricos, foi aplicado o teste-t para testar hipéteses
sobre médias de uma variavel quantitativa numa dicotémica. Foram realizadas analises da
média, desvio padrdo, maximo e minimo.

Todas as analises foram efetuadas com o software SPSS, considerando-se
estatisticamente significativas as diferencas entre médias cujo p—value do teste for inferior

ou igual 0,05. Os resultados séo apresentados como média, desvio padréo e significancia.

3. Resultados

3.1. Resultados antropométricos

Foi realizada a comparacao das variaveis antropométricas para a amostra do AEFN em
ambos os anos letivos. A Tabela 1 apresenta a comparacao das variaveis, peso, altura e
IMC entre 2019 e 2020, considerando a média, desvio padrao e significancia. Encontramos

uma pejoracao estatisticamente relevante para as variaveis, peso e IMC em analise.

Tabela 6. Comparagdo das variaveis peso e altura e IMC entre 2019 e 2020 - AEFN

T-test de amostras emparelhadas
Média Desvio Padrdo  Sig.

Par1 Peso 2019

Peso 2020 392 7,77 <,001
Par 2 Altura2019

Alturaz020 028 0,05 <,001
Par3 IMC 2019

IMC 2020 0,61 2,54 <,001

De acordo com os resultados encontrou-se diferencas significativas nas trés variaveis

gue refletem um aumento do IMC, peso e altura entre ambos 0s anos letivos.
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Foi efetuada, conforme a Figura 1, uma analise especifica relativa aos valores de IMC
225 kg/m? (excesso de peso). Os resultados obtidos no AEFN foram comparados com 0s

valores nacionais.
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Figura 1. Média das percentagens de alunos com excesso de peso, por idade e global.

Pese embora as limitagbes que ha a considerar relativas a utilizacdo do IMC como
indicador de diagnéstico de défice ou excesso de peso, este tem um valor preditivo que
nao deve ser negligenciado pois é relativamente simples e prético de se realizar a nivel
escolar.

Analisados os dados da Figura 1, concluiu-se o efeito negativo, relativamente ao AEFN,
associado ao confinamento, uma vez que se verificou um acréscimo percentual de excesso
de peso (IMC 2 25 kg/m?) na maioria das faixas etarias consideradas no estudo (12/18
anos). As excecoes verificaram-se nos grupos com 12 e 18 anos onde néo se verificaram
alteracdes e no grupo com 14 anos onde a variacao foi positiva traduzindo uma diminui¢éo
de alunos com excesso de peso nessa faixa etaria.

Os dados revelam que a média global da percentagem de excesso de peso, no AEFN
teve uma prevaléncia (para a amostra considerada) de 17% (ano letivo 19/20) tendo
aumentado em 1% no ano letivo seguinte (20/21). No que diz respeito a média global da
percentagem de excesso de peso a nivel nacional, ndo se verificaram alteracées nos
valores médios em relacao ao ano letivo anterior, apresentando um valor de 15%.

Quando comparados os valores absolutos do AEFN em relacdo aos valores nacionais,
no ano letivo de 19/20 o AEFN mostrou uma variancia negativa de 2% em relacdo a média
nacional. No ano letivo de 20/21 essa tendéncia aumentou ligeiramente uma vez que o

valor médio do AEFN é superior & média nacional em 3%.
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3.2. Resultados indicadores de performance

3.2.1 — Aptidao aerbbia

No ambito da bateria de testes FITescola a avaliagdo da aptiddo aerdbia é feita com
recurso a um teste progressivo de resisténcia aerdbia. Os resultados exibidos na Figura 2
mostram a capacidade aerébia nas faixas etarias compreendidas entre os doze e 0s
dezoito anos de idade. Pode-se verificar os resultados para o AEFN e a comparagdo com
os resultados a nivel nacional no que diz respeito a percentagem de alunos por idade que
se encontram na ZSAF.
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Figura 2. Média das percentagens de alunos, na ZSAF no teste de aptiddo aerdbia (vaivém), por idade e
global

Os resultados revelam que no AEFN a média global da percentagem de alunos na zona
saudavel em 19/20 foi de 69%, este resultado revela um decréscimo de 9% no ano letivo
seguinte (60%). No que diz respeito aos dados relativos a média global a nivel nacional,
também exibiram padrdo de decréscimo percentual semelhante em relagdo ao ano letivo
anterior de 8%. A andlise a este indicador de performance é relevante, atendendo ao fator
preditivo do mesmo em termos de salde uma vez que ‘uma aptiddo aerbbia elevada
durante a infancia e a adolescéncia relaciona-se com um menor risco de doencas
cardiometabdlicas, obesidade, diabetes e outros problemas de saude, durante todo o ciclo
de vida.” (FITescola, 2021)

Quando comparados os valores globais relativos & média das percentagens de alunos
enquadrados na zona saudavel do AEFN com os valores obtidos a nivel nacional verificou-
se que no ano letivo de 19/20 o AEFN possuia uma diferenga positiva de 8% em relagéo a
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média global nacional. No ano letivo de 20/21 essa tendéncia manteve-se uma vez que o
valor médio do AEFN é superior a média nacional em 7%.

3.2.2 - Forca média

No ambito da bateria de testes FITescola a avaliagdo da forga média visa avaliar o maior
namero de repeticdes numa cadéncia predefinida, de acordo com o protocolo FITescola.
Na Figura 3, podemos verificar os resultados para o AEFN e a comparacdo com 0s
resultados a nivel nacional no que diz respeito a percentagem de alunos por idade que se
encontram na ZSAF no teste de abdominais.
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Figura 3. Média das percentagens de alunos, na ZSAF no teste de forca média (abdominal), por idade e
global.

No que diz respeito a capacidade neuromuscular (forca média), a percentagem média
global apresentada pelo AEFN foi de 72%, na ZSAF para o ano letivo 19/20. No ano letivo
seguinte, verificou-se uma diminuicdo de 3%, para 69%. No sentido inverso, a nivel
nacional observou-se um acréscimo face ao ano letivo anterior de 2% (71% para 73%).

Quando comparados os valores globais, relativos a percentagem de alunos
enquadrados na zona saudavel no AEFN com os valores de referéncia a nivel nacional,
verificou-se uma variancia positiva de 1% em relacdo a média nacional no ano letivo 19/20.
Todavia, no ano letivo de 20/21 os valores médios nacionais ultrapassaram os valores
médios do AEFN em 4%.
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3.2.3 - Forcga superior

No ambito da bateria de testes FITescola, e de acordo com o seu protocolo, a avaliagcao
da forca superior é efetuada contabilizando o nimero maximo de execucfes, numa
cadéncia predefinida. Na Figura 4, podem-se verificar os resultados obtidos no AEFN e a
sua comparagdo com o0s resultados nacionais no que diz respeito a média das
percentagens de alunos que se enquadram na ZSAF no teste de for¢a superior, nas

diferentes faixas etarias.
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Figura 4. Média das percentagens de aluno, na ZSAF no teste de forca superior (extensdes de bragos),
por idade e global.

No que diz respeito a capacidade neuromuscular (forga superior), a percentagem média
global de alunos enquadrados na ZSAF apresentada no AEFN foi de 67% para o0 ano letivo
19/20. No ano letivo seguinte (20/21) verificou-se um decréscimo de 3% face ao ano
anterior (64%). No que diz respeito a média global das percentagens a nivel nacional,
existiu um aumento em relagéo ao ano letivo anterior (19/20) de 4%.

Quando comparados os valores globais percentuais médios relativos dos alunos
enquadrados na zona saudavel no AEFN com os valores de referéncia a nivel nacional
verificou-se uma variancia positiva de 20% em relagdo a média nacional no ano letivo

19/20. A variacdo encontrada diminui para 13%, pese embora se mantenha positiva.

3.2.4 — Flexibilidade
No ambito da bateria de testes FITescola, e de acordo com o seu protocolo de aplicacéo,
o teste de flexibilidade é avaliado pela distancia maxima alcancada na flexdo do tronco a

frente para cada membro inferior (direito e esquerdo). Na Figura 5, pode verificar os
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resultados obtidos no AEFN e a sua comparacdo com os resultados nacionais relativos a
média das percentagens de alunos por idade que se enquadram na ZSAF no referido teste.
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Figura 5. Média das percentagens de alunos, na ZSAF no teste de flexibilidade dos membros inferiores
(senta e alcanca), por idade e global.

No que diz respeito a capacidade neuromuscular (flexibilidade dos membros inferiores),
a percentagem global média apresentada pelo AEFN no ano letivo 19/20 foi de 31%. No
ano letivo de 20/21, os valores apresentados néo registaram variacdo. Relativamente a
média nacional, verificou-se um aumento de 3% em relacdo ao ano letivo anterior 19/20.

Quando comparados os valores percentuais globais médios relativos aos alunos
enquadrados na zona saudavel no AEFN com os valores de referéncia a nivel nacional
verificou-se uma variancia negativa de 7% em relacdo a média nacional no ano letivo 19/20.
No ano letivo de 20/21, os valores médios do AEFN continuaram inferiores a média
nacional com uma diferenca de 12%.

3.2.5-Agilidade

No ambito da bateria de testes FITescola a avaliacdo da agilidade, é efetuada através
da realizacdo de um percurso de dez metros, onde o transporte de objetos devera ser
efetuado com a velocidade maxima de execucao e coordenagdo. Na Figura 6, podem-se
verificar os resultados no AEFN e a comparacdo com os resultados nacionais relativos a

média das percentagens de alunos por idade que se enquadram na ZSAF no referido teste.
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Figura 6. Média das percentagens de alunos, na ZSAF no teste de agilidade, por idade e global.

No que diz respeito a capacidade neuromuscular (agilidade), a percentagem global
média de alunos enquadrados na ZSAF foi de 56%, no AEFN para o ano letivo 19/20. No
ano letivo seguinte (20/21) verificou-se um decréscimo de 9% (47%) face ao ano anterior.
A nivel nacional, verificou-se a existéncia de um aumento, em 20/21 em relagdo ao ano
letivo anterior (19/20), de 7%.

Quando comparados os valores percentuais globais médios relativos aos alunos
enquadrados na zona saudavel do AEFN com os valores nacionais verificou-se uma
variancia positiva de 27% em relagdo a média nacional no ano letivo 19/20. No ano letivo
de 20/21 os valores médios do AEFN continuaram superiores a média nacional embora a

diferenca fosse atenuada para apenas 11%.

4. Discusséo dos resultados

Os resultados relativos aos dados antropométricos para a populacao escolar do AEFN
exibiram diferengas significativas entre o ano letivo de 19/20 e o ano letivo 20/21 nas
variaveis de peso, altura e IMC, verificando-se um aumento percentual em cada uma

dessas variaveis.

Em comparacdo com a meédia nacional, o AEFN apresentou uma variacdo percentual
média global de alunos com excesso de peso superior a média global nacional em ambos
0s anos letivos considerados no estudo. No entanto, a média global nacional ndo mostrou

variacéo.

Os resultados referentes aos indicadores de performance no AEFN, permitiram verificar

que existiu um decréscimo, em todas as capacidades fisicas, exceto na flexibilidade que
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ndo apresentou variacao, do ano letivo de 19/20 para o ano letivo de 20/21. Verificou-se
um maior declinio nos testes de aptiddo aerdbia (vaivém) e agilidade, tendo ambos
revelado uma reducéo de 9% face ao ano transato. Os testes de forca média e forca
superior apresentaram um decréscimo de 3%, respetivamente. A andlise das médias das
percentagens dos valores nacionais mostrou que os indicadores de performance,
apresentaram um aumento ndo expectavel (exceto nos valores de aptiddo aerdbia, onde
se observou um decréscimo percentual de 8%), que ndao apresentam a mesma tendéncia

dos resultados do presente estudo.

Em comparacdo com a média nacional, os resultados apresentados pelo AEFN
demonstram que, apesar de uma regressdo nos resultados a nivel interno, o AEFN
apresenta percentagens médias mais elevadas que a nivel nacional nos testes da aptidao
aerodbia, forgca superior e agilidade. Por outro lado, o AEFN encontra-se abaixo da média

nacional na forca média e na flexibilidade.

Pode-se afirmar que os dados obtidos relativos ao AEFN estdo de acordo com as
conclusbes obtidas por Zhou et al., (2021), que retratam os efeitos da pandemia nos
comportamentos mais sedentarios entre criangas e adolescentes. Os dados obtidos no
presente estudo exibem uma tendéncia de diminuicdo dos indicadores de aptidao fisica
que também foram observados no estudo do “SLOfit”, onde se verificou um declinio de

quase 16% no indice de Aptid&o Fisica.

5. Conclusdes

De acordo com a andlise dos dados obtidos no presente estudo obtiveram-se as

seguintes conclusdes:

1° Na composi¢do corporal verificaram-se, quando comparados os valores pré
pandemia face ao ano letivo seguinte (durante o decorrer da pandemia), diferencas
significativas nas variaveis altura, peso e indice de massa corporal. Atendendo as faixas
etérias consideradas seria expectavel um aumento dos valores de altura, que naturalmente
se associam com o aumento de peso. No entanto, quando averiguado o IMC, bem como,
especificamente, 0 nimero de alunos com excesso de peso, concluiu-se o efeito negativo
associado ao confinamento e impossibilidade de acompanhamento de ensino presencial
na educacao Fisica. Tal traduz a importancia desta mesma disciplina neste contexto

escolar para a manutencdo da saude e registos saudaveis nos biomarcadores.
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2° No AEFN, o periodo de confinamento sem aulas presenciais de educacéo fisica teve
impacto negativo na maioria das faixas etarias consideradas, sendo que 0 maior aumento
percentual de excesso de peso se verificou nos alunos com idades compreendidas entres
0s 16 e 17 anos. No entanto, os alunos com 14 anos apresentaram um declinio relativo ao

excesso de peso.

3° O aumento percentual do valor médio global de alunos com excesso de peso no
AEFN, podera estar associado com: o possivel aumento da ingestédo alimentar; uma menor
quantidade de dispéndio energético face ao confinamento; a interrup¢do das atividades
letivas presenciais, bem como a diminuicdo da pratica de atividade fisica e desportiva

formal e informal.

4° O decréscimo percentual do indicador de performance, aptidao aerébia, podera estar
associado aos efeitos do confinamento. Assim, haverd que considerar as limitagbes
relacionadas ao treino aerébio em espacos confinados e impossibilidade de mobilidade no

exterior.

5° Pese embora, 0 conjunto de medidas implementadas, no seio do AEFN, que visaram
mitigar os efeitos negativos do confinamento e que se refletiram em praticas de atividade
fisica acompanhadas a distancia, era expectavel a limitacdo do alcance dessas mesmas
medidas quando comparadas com o ensino presencial. Assim os dados obtidos refletem e
demonstram limitagbes do acompanhamento do treino a distdncia e em espagos
confinados para uma populacdo escolar, neste contexto especifico, com estas

caracteristicas.

6° Quer a prescricdo, quer o acompanhamento do treino a distancia, apresentam
limitacdes. Desde logo, havera que equacionar o peso de variaveis tais como, a motivagao
e capacidade de trabalho autbnomo que ndo foram equacionadas neste estudo. Ainda
assim, os dados do presente estudo refletem que as capacidades fisicas associadas a
aptidao aerobia (resisténcia aerdbia e agilidade) apresentaram perda mais acentuada que
as capacidades associadas a forca média e forca superior. Tal podera estar associado ao
contexto de trabalho fisico domiciliario, constatando-se a valorizagcao do desenvolvimento
das capacidades fisicas que mais facilmente podiam ser desenvolvidas neste contexto.
Estes dados requerem atencao particular, uma vez que é sabido que uma aptiddo aerébia
elevada durante a infancia e a adolescéncia se relaciona com um menor risco de doencas
cardiometabdlicas, obesidade, diabetes e outros problemas de saude, durante todo o ciclo
de vida (FITescola, 2021).
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Serd, pois, relevante equacionar medidas pos pandémicas que possibilitem a
recuperacdo de valores que se enquadrem na zona saudavel de aptiddo fisica,

repercutindo-se posteriormente na diminuicdo da sobrecarga ponderal.

Desta forma, a nivel local poderdo ser equacionadas medidas de refor¢co e apoio (crédito
de horas e gestdo de horarios de professores e alunos), para o ja existente Projeto de
Intervencdo Na Obesidade (PINO). Pois, possibilita uma intervengao ativa e continuada ao
nivel da prescricdo e monotorizagéo da atividade fisica e acompanhamento nutricional para
os alunos desde logo identificados com excesso de peso. Como medidas preventivas e
visando a recuperacao dos indicadores de performance para a restante populacéo escolar,
sugere-se proporcionar condi¢des (gestao de horarios professores/alunos) de incentivo a
pratica de atividade fisica para além do contexto formal da aula de educacéo fisica. Estes
incentivos visdo promover 0s Varios grupos equipa de desporto escolar junto dos alunos e
encarregados de educacdo, bem como incentivar a participacdo nas diversas atividades
do plano anual promovidas pelo grupo disciplinar: corta-mato, Jogos Juvenis Amadora,

semana de Educacao Fisica entre outras.

A nivel nacional seria ideal considerar o aumento ainda que transitorio da componente

letiva na disciplina de educacéo fisica, para recuperacéo dos indicadores mencionados.
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