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RESUMO
Relatorio de Estagio. Programa de Atividade Fisica e Saude - Projeto M&M.

Andlise da intervencao relativamente ao perimetro de cintura e aptiddo cardiorrespiratoria.

O presente relatério pretende explanar e refletir acerca do Estagio Profissional, com vista a
obtencao e desenvolvimento de competéncias profissionais para a aquisicdo do grau de Mestre
em Ensino da Educacéo Fisica nos Ensinos Basico e Secundario.

O estagio decorreu numa escola do 2° e 3° ciclos de ensino de Vila Nova de Gaia, com uma
turma do 9° ano de escolaridade.

O relatorio estd dividido em trés partes. A primeira parte concerne numa série de
enquadramentos de caracterizacao pessoal, de caracterizacdo da instituicdo e da turma. Na
segunda descreve-se a intervencao pedagogica no processo de ensino aprendizagem -
planificacdo, organizacao e gestdo do ensino e da aprendizagem; participacao na escola e relacdo
com a comunidade educativa; e formacao e investigacdo educacional em Educacado Fisica. Na
terceira parte, sdo feitas as consideracdes finais da realizacdo deste documento e do estagio.

Relativamente ao estudo desenvolvido, foi aplicado em alunos com excesso de peso e
obesidade um “programa de atividade fisica e saude” com a duracdo de um periodo escolar, que
teve como objetivo verificar o efeito deste programa nos niveis de aptiddo cardiorrespiratoria dos
alunos e valores de composicado corporal (perimetro de cintura). Foi realizada uma recolha e
analise dos dados dos alunos da escola no inicio e final do segundo periodo, com recurso aos
testes de “ALPHA Health-Related Fitness - Test Battery for Children and Adolescents”. Foram
aplicadas aulas de 50 minutos, com incidéncia no treino funcional e nos jogos desportivos. A
amostra é constituida por 47 alunos do 5° ao 9° ano, com idades entre os 10 e os 15 anos.

Registaram-se  melhorias estatisticamente  significativas ao nivel da aptidao
cardiorrespiratorios e ndo significativos na composicao corporal.

Palavras-chave: Educacao Fisica, obesidade e excesso de peso, atividade fisica, criancas e

adolescentes.
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ABSTRACT

Internship Report. Physical Activity and Health Program - M&M Project.
Analysis of the intervention on waist circumference and cardiorespiratory fitness.

The current report describes the Professional Internship, in order to obtain and develop the
Master Degree on Physical Education Teaching in primary and secondary school.

The internship took place in a basic school from Vila Nova de Gaia and the teaching process
was implemented in a 9~ grade class.

This report is divided in three parts. The first part concerns to the personal, institutional and
class characterization. The second part is about the teaching and learning organization and
management; the participation in school and the relationship with the all school community; and
the scientific project. The third part concerns to the final considerations of this document and
internship.

A physical activity and health programme was applied to overweight and obese students,
with the aim of verifying the effect of an extra-curricular exercise program on the student’s aerobic
fitness levels and their body composition values (waist circumference).

Data collection and analysis was performed in the beginning and the end intervention, using
the “ALPHA Health-Related Fitness - Test Battery for Children and Adolescents”. Fifty minutes of
extra-curricular physical education classes were applied, with an incidence in functional exercises
and sports games. The sample is composed by 47 students, from the 5th to the 9th grade in a
Vila Nova de Gaia’s school, with ages between 10 and 15 years old.

Main results show a statistic significance in what concerns to aerobic fitness level and non-
statistical significance in body composition.

Keywords: physical education, obesity, overweight, physical activity, children and

adolescents

Vii



viii



INDICE GERAL

AGRADECIMENTOS ...ttt ii
RESUMO ...ttt bbbttt v
ABSTRACT ...ttt bt bbb bbb bbbttt vii
INDICE GERAL.........oovvoruiermaeieieeessesessess st ix
INDICE DE GRAFICOS.........coomvvimmiiiimmeieiiceieeseiss i X
INDICE DE TABELAS .....ccooumiiiimiiimneiiisceisseseiss s X
INTRODUGAD........ooveieieiecicici ettt 1
1. ENQUADRAMENTO CONTEXTUAL DA PRATICA DE ENSINO SUPERVISIONADA................. 3

1.1, Enquadramento PeSSOal........ccoiiiiiiiiiii ettt 3

1.2.  Enquadramento INStEUCIONAl ........cc.cooviiiiiii i 4

G T 01 - Tox (= ¢ 2= [or= (o3 = IR (11 .0 - TN 5
2. REALIZAGAO DA PRATICA DE ENSINO SUPERVISIONADA...............ccorvmrrereerererierenaen. 7

2.1. Area 1 - Intervencdo pedagogica no processo de ensino aprendizagem: planificacéo,

organizacao e gestao do ensino e da aprendizagem .......ccveveiievieeciicieee e 7
A R S 670 o [ot=To%= 1o R 7
2.1.2. Plan@aMENTO . ..ottt 8
2.1.3. REANZAGAD c..cc et 10
R B A\Vz |1 - Tor: o F OO OURRRSRRRR 14

2.2.  Area 2 - Participacéo na escola e relacdo com a comunidade educativa................... 16
2.2.1.  Atividades realizadas pelo grupo de eStagio........cccevevvcvieieiiiiiiee e, 16
2.2.2.  OUras atiVIdAdeS ........coviiuiiiiiiiie e 18

2.3.  Area 3 - Formacéo e Investigacdo Educacional em Educacao Fisica .........c.coo...... 19
P2 TN S [ 0110 o [0 o7 Lo USSR SURROTSRTI 19
2.3.2.  Revis@o da LIteratura .........cooveiiiiieiiie e 19
2.3.3. ODJELIVO ot 24



2.3.4,  MetodOIOZia......oeoiviiieiie e 24
2.3.5. RESURAUOS. ...ttt 26
2.3.6.  Discussao dos RESURAUOS .........ccuiiiiieiiiii e 28
2.3.7.  Conclusdo € RECOMENUACHES ...cccvviiirieeitiie ettt ettt 29
CONSIDERAGOES FINAIS ..o 31
REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS ..........ooveeeeeceeeeieeeeeeseeseees e 35
ANEXOS ...ttt bt 37



INDICE DE GRAFICOS

Grafico 1 - Distribuicao dos Perimetros da Cintura em dois momentos de Avaliacao................. 27

Grafico 2 - Numero de contagens (percursos) do Vai € VEM......occvvveeiiciei i, 28
[NDICE DE TABELAS

Tabela 1 - Pontos de corte do Teste do Vai e Vem consoante a idade e género ..........cceccu...... 26

Tabela 2 - Caracteristicas descritivas da AMOSEra .........cccuoiiiiiiiieiceee e 26

Tabela 3 - Dados do Perimetro da CintUra ..o 27

Tabela 4 - Dados da aptiddo @erObia ...........ooueiiiuiiiiiii e 28

Xi



Xii



INTRODUGAOQ

A elaboracao do presente relatdrio insere-se na realizacao da pratica de ensino
supervisionada (PES), integrada no 2° anjo do Mestrado em Ensino da Educacao Fisica nos
Ensinos Basico e Secundario, da Universidade do Minho, Braga.

O estagio profissional representa, para a formacao pessoal do professor, uma das mais
importantes etapas, sendao mesmo a mais relevante. Neste o futuro professor aplica os contetdos
tedricos aprendidos nos anteriores anos de formacao, e conhecesse o real funcionamento da
escola e da lecionacao da sua disciplina.

Este trabalho encontra-se dividido em duas grandes partes. Na primeira é realizada uma
série de enquadramentos contextuais da pratica, nomeadamente, o enquadramento pessoal,
institucional e da turma a quem lecionei. Ja a segunda parte esta dividida em trés areas distintas.
A area um esta direcionada para a organizacao e gestao do ensino e da aprendizagem, onde sao
abordadas as fases da concecao, planeamento, realizacdo e avaliacdo do processo de ensino-
aprendizagem. A segunda area refere-se a participacao na escola e relacdo com a comunidade,
ou seja, as atividades desenvolvidas pelo grupo de estagio que englobem elementos da
comunidade escolar. Por fim, a area trés diz respeito ao projeto de investigacao realizado por mim.
Este tem o nome de “Programa de Educacao Fisica e Saude — Projeto M&M. Excesso de Peso e
Obesidade: problematica a combater. Este estudo tem como objetivo verificar o efeito de um
programa de exercicio fisico extra curricular nos niveis de aptidao cardiorrespiratoria dos alunos e
valores de composicao corporal (perimetro de cintura). A pertinéncia da realizacao do estudo deve-
se a elevada prevaléncia de discentes com excesso de peso ou obesidade na escola onde estagiei.
Dessa forma, torna-se necessario a adocdo de medidas para o aumento dos comportamentos de
vida saudavel na comunidade escolar em que me inseri.

Por ultimo, sdo efetuadas consideracdes finais acerca da PES, onde séo ponderados todos

0s aspetos que ocorreram ao longo do meu percurso enquanto professor estagiario.






1. ENQUADRAMENTO CONTEXTUAL DA PRATICA DE ENSINO SUPERVISIONADA

1.1. Enquadramento Pessoal

O corrente ano letivo foi aguele em que as minhas habilidades como professor de Educacdo
Fisica mais evoluiram. Isto aconteceu porque ao receber estimulos que nunca recebi antes
consegui aprender a ultrapassar as barreiras e dificuldades de ser um docente desta disciplina.

O desporto esta presente na minha vida desde que tenho trés anos de idade. Ao crescer foi-
me incutida uma cultura desportiva que atualmente valorizo e sei ser importante para o0 meu bem-
estar fisico, social e psicoldgico. O objetivo primordial da minha intervencao na escola nao foi criar
atletas nas diversas modalidades lecionadas, mas sim dar a conhecer aos alunos as modalidades
desportivas existentes, criar-lhes aprendizagens base que lhes permitisse desenvolver o gosto pelo
desporto, e que estes mantenham um estilo de vida ativo. Posto isto, transmiti-lhes os valores da
pratica de uma vida ativa, dos habitos de vida saudavel e a sua importancia na execucao das
tarefas do quotidiano. Penso que ao fazé-lo valorizei a Educacao Fisica e o professor que a leciona,
tornando-o mais importantes no futuro.

Até ao momento, este estagio constituiu a parte mais importante e interessante da minha
formacao académica. Nao so por ser algo que desejava desde tenra idade, mas também por ser
0 processo de ensino-aprendizagem que me faltava para pér em pratica os conhecimentos teoricos
adquiridos. Esperava errar e aprender com esses erros, evoluir num processo auténomo mas
orientado... e as minhas expectativas realizaram-se. Um dos pontos que me deixava mais hesitante
estava diretamente ligado com a gestao da aula e o seu planeamento. Todo o trabalho efetuado
por mim deveria ser bastante reflexivo e suportado, para que conseguisse proporcionar aos alunos
os estimulos corretos para que pudessem evoluir, adquirindo novas aprendizagens. Neste
momento considero-me um razoavel gestor de sala de aula, com um longo caminho ainda por
percorrer, mas com o sentimento de capacidade para desempenhar corretamente a importante
tarefa de ser professor. Noutra vertente, pretendia incluirme de forma ativa na comunidade
escolar, conhecer os seus procedimentos, conhecer o comportamento que o professor deve ter
no relacionamento com os intervenientes escolares. Estas expectativas também foram alcancadas
e serdo explanas mais pormenorizadamente no capitulo “Area 2- participacdo na escola e relacdo
com a comunidade educativa.

Para finalizar, inicialmente estava relutante quanto a avaliacdo da turma, pois pretendia
proporcionar aos alunos apreciacdes 0 mais justas e rigorosas possivel. Ao longo do ano verifiquei

que a avaliacdo é uma tarefa que na disciplina de Educacao Fisica ndo é justa, que o rigor pode



ser aumentado mas o professor nunca conseguira fazer uma avaliacao perfeita das capacidades
dos alunos. Isto acontece porque a avaliacao do professor € subjetiva e sera sempre diferente de
docente para docente, porque os niveis em que 0s alunos sao classificados, de um a cinco no
caso, no caso do terceiro ciclo, sdo demasiado abrangentes e englobam uma variedade muito
grande de skills. Neste estagio desenvolvi as minhas capacidades de observacao que me permitiu
detetar informacdes que posteriormente foram recolhidas, organizadas, compreendidas, relatas e
discutidas com o professor cooperante.

Acima de tudo, ao longo deste processo de pratica de ensino supervisionada foi importante
para mim fazer uma cogitacdo do meu trabalho, de forma a encontrar e debelar as minhas falhas,
com o intuito de me tornar um professor mais completo e melhor preparado para o mundo

profissional.

1.2. Enquadramento Institucional

A escola onde realizei o Estagio Profissional situa-se em Vila Nova de Gaia. A escola é sede
de agrupamento e tem como patrono um famoso escultor da cidade. Este concelho é atualmente
o terceiro municio mais populoso de Portugal, com 312.742 habitantes.

A escola possui vastos e bons acessos, podendo ser utilizado o autocarro para deslocar para
a mesma. Perto da escola existem varios espacos desportivos, culturais e de saude, sdo exemplo
0 estagio, pavilhdo e piscinas municipais, Casa/Museu Teixeira Lopes, biblioteca e auditorio
municipal, Casa da Cultura, Casa da juventude, Hospital Santos Silva e muitos outros locais a
visitar.

O agrupamento foi constituido a 26 de Junho de 2003. A este estdo agrupados oito
estabelecimentos de educacao ou ensino. As escolas integrantes do Agrupamento dispdem-se
num quadro geografico de boas acessibilidades, sendo a populacdo escolar oriunda, na sua
maioria, da freguesia onde pertencem e pontualmente de outras freguesias.

A origem da escola remonta ao ano de 196E. Em Setembro de 1972 obteve identidade
prépria. Em 1993 a denominacao antecedente foi alterada e passou a lecionar do 5° ao 9° ano de
escolaridade. Desde o ano letivo 2009/2010 a escola passou a ter a designacdo atual, tendo
atualmente nos seus quadros 98 docentes, 1108 alunos e 18 assistentes operacionais.

A instituicdo possui espacos razoaveis que incluem um pavilhdo, um campo de jogos
exterior com dois campos de Andebol/Futebol, um campo de Voleibol, um campo de basquetebol,

restaurado ao longo do corrente ano letivo, quatro pistas de velocidade com 40 metros, uma caixa



de areia com duas pistas de salto e um espaco aberto com cobertura. A nivel de equipamentos
desportivos para usar nas aulas, a escola também esta razoavelmente equipada. O leque de
materiais suprime as necessidades das principais modalidades, e ainda do Badminton, Escalada,
Jogos Tradicionais, Orientacao, Corfebol, Ténis de Mesa e Raguebi. Uma das caracteristicas que
mais me agrada na escola é a existéncia de uma vasta quantidade de arvores.

Durante o meu periodo de lecionacao tive um espaco (1/3) do pavilhao para realizar a aula.
Este espaco, na minha opinido, foi demasiado pequeno para certas modalidades como Futebol e
Andebol. Normalmente, quando o clima permitia uma ou mais turmas usarem o espaco exterior,

libertaram-se espacos para quem usava o pavilhao.

1.3. Caracterizacdo da turma

A turma a quem lecionei pertenceu ao 9° ano do ensino articulado, proveniente da area da
musica, e era composta por 20 alunos, nove raparigas e 11 rapazes, com idades compreendidas
entre os 14 e os 15 anos de idade, no final do ano de 2014. Todos os alunos j& se conheciam
desde 0 5° ano de escolaridade por isso a cumplicidade e amizade entre a turma foi grande. Esta
foi uma turma com notas razoaveis, ja que, até ao inicio do vigente ano letivo tinha uma média de
3,7 valores, e foi a turma com melhor média a Geografia. A média da disciplina de Educacéao Fisica
foi de 3,7 valores também. Apenas existiu a ocorréncia de uma negativa a francés, uma a
portugués e outra a geografia, ndo existindo alunos repetentes. Esta ¢ uma turma calma e bem
comportada, 6tima para se trabalhar, como referido pelo professor cooperante no inicio do ano.

As modalidades preferidas da turma sao o Futebol e o basquetebol, enquanto a menos
apreciada é a ginastica. A maioria da turma é ou ja foi praticante de uma modalidade desportiva,
0 que justifica o elevado nivel de habilidade motora que a turma possui. Este fator talvez seja
impulsionado pelos pais que, no geral, também sao pessoas possuidoras de habitos de vida ativos
Esta atingiu todos os conteudos programaticos até completar o 8° ano de escolaridade.

Relativamente ao contexto social e econdmico em que as familias dos alunos se encontram
posso dizer que apenas uma mae se encontra desempregada, sendo que os restantes ocupam os
seguintes cargos: Arquiteto(a) [3], Médico(a) [4], Enfermeira [2], Técnica de Cardiopneumologia
[1] Professor(a) [5], Funcionario(a) publico(a) [6], Engenheiro [4], Advogada [1], Juiza [1],
Economista [2], Funcionario de Seguradora [2], Mediadora Imobiliaria [1], Secretaria [1],
Bombeiro [1], Paginadora [1], Gestor [2] e assistente operacional [2]. Desta forma posso afirmar

que no geral as familias dos alunos devem pertencer ao estrato médio-alto da sociedade



portuguesa. Relativamente ao transporte utilizado para se deslocarem para a escola 13 alunos

deslocam-se de carro, cinco a pé e dois de autocarro.



2. REALIZAGAO DA PRATICA DE ENSINO SUPERVISIONADA

2.1. Area 1 - Intervencdo pedagogica no processo de ensino aprendizagem:
planificacao, organizacao e gestao do ensino e da aprendizagem

2.1.1.  Concecéo

O processo de ensino-aprendizagem da disciplina de Educacéo Fisica carece de uma boa
organizacao precedente a lecionacao, porque so assim se criarao pilares solidos para a construcao
do saber. Este processo deve educar os alunos para os conteudos programaticos e para os valores
da vida em sociedade. Para que este atinja os seus objetivos devera ser concebido com base na
realidade dos alunos, ajustando os conteldos programaticos aos diferentes contextos
nomeadamente, local, turma, condicdes materiais, e curriculo da disciplina. E a partir deste ponto
que o projeto educativo se inicia. Desta forma procurei o desenvolvimento holistico do aluno
porque, como podemos verificar pelo nome da disciplina, “educar &, consequentemente, mudar,
modificar e adquirir novos modos para ser, para ser mais € melhor, para crescer como pessoa em
direcdo ao mais alto” (Bento, Garcia, & Graca, 1999). O pedagogo deve ter a coragem de pensar
filosoficamente a sua funcado enquanto educador. “Neste sentido compete repensar, da forma
mais ampla possivel, o conceito de educar o homem. O homem que coloca a sua vida sob o
primado dos principios e dos valores, para que possa ser mais e melhor” (Bento ef a/,, 1999).

Tomada consciéncia destas orientacdes, comecei pela elaboracao de enquadramentos
contextuais da realidade em que me inseri. Assim, iniciei pela caracterizacdo da escola, o seu
contexto e envolvéncia, recursos espaciais e materiais, entre outros. Como forma de realizar esta
tarefa recorri ao projeto educativo, ao regulamento interno da escola e normas da disciplina de
Educacao Fisica.

Para a calendarizacao dos conteudos programaticos a abordar usei o programa anual do
9°ano de escolaridade, feito pelo grupo de Educacéo Fisica da escola e aprovado em conselho
pedagogico. Este foi baseado no Programa de Educacdo Fisica do Ministério da Educacdo
Portugués. Do programa da escola retirei os contelidos e objetivos gerais de cada unidade didatica
(UD) e do programa do governo encontrei os objetivos especificos dos contetdos e indicacdes
metodoldgicas.

Seguidamente, depois de realizar as referidas analises, procurei criar um projeto que visasse
o desenvolvimento multilateral e harmonioso dos alunos, ao nivel do “saber”, “saber ser/estar” e

“saber fazer”.



Assim sendo, a concecao concretizar-se-a pela apropriacdo de habilidades e conhecimentos
dos alunos, e na formacao das aptiddes, atitudes e valores necessarios a vida em sociedade,

através de aprendizagens culturalmente significativas, intensas, saudaveis e gratificantes.

2.1.2.  Planeamento

O planeamento devera ser algo que se encontra continuamente presente no processo do
professor. Este aponta, principalmente, para a diminuicdo de momentos de improvisacao. Por este
motivo devera ser executado com grande rigor, de forma criteriosa e refletida, planificando de
forma conjunta as acdes pedagogicas (Bento, 2003).

Existem trés niveis de planeamento, sao eles: o Plano Anual, a Unidade Didatica e Plano de
Aula. Todos estes seguem uma certa légica temporal.

Portanto, uma boa planificacdo ¢ o primeiro duma série de passos para que 0s alunos
possam vivenciar as melhores experiéncias. E uma tarefa do professor de extrema importancia
que devera ser executada de forma cuidada e pensada, uma vez que sustentara e orientara a
atividade docente.

O Plano Anual é a primeira tarefa do planeamento a ser desempenhada. Segundo Bento
(2003) consiste em dar um ordenamento metodoldgico as indicacbes programaticas
(modalidades, objetivos, tarefas e contetdos), baseado, no meu caso, no programa curricular do
9° ano criado pela escola, projeto educativo, calendario escolar, calendario civil, recursos materiais
e fisicos, na rotacdo dos espacos, nas estacdes do ano e possiveis atividades extracurriculares.
Para a sua realizacao € ainda indispensavel ter em consideracao o tempo necessario para abordar
0s conteuidos programaticos (Bento, 2003).

As modalidades a abordar no 9° ano de escolaridade ja se encontravam definidas no
programa da disciplina, realizado pelos professores de Educacdo Fisica da Escola. Isto facilitou
bastante a minha intervencao, pois nao existiu a necessidade de sintetizar o Programa Nacional
ou escolher que modalidades lecionar, e mostrou existir uma grande coordenacao e cooperacao
entre todos os docentes. Coube-me fazer a organizacdo das modalidades ao longo do ano e
escolher a modalidade alternativa, de entre as selecionadas pelo grupo. Optei por escolher a
Orientacdo como alternativa, visto que, os alunos ndo conheciam a modalidade e eu possuia
conhecimentos sobre esta, enquanto praticante.

Para o primeiro periodo foram distribuidas as modalidades de Atletismo, Basquetebol,

Ginastica e Voleibol, sendo que inicialmente estavam programados os Testes de Condicdo Fisica



iniciais. O segundo periodo foi composto pelo Badminton, Andebol e Orientacao. Por fim, o terceiro
foi organizado com Futebol e Testes de Condicao Fisica finais. Esta distribuicao justifica-se pela
discrepancia do horario escolar, de periodo para periodo. No periodo inicial existiram 39 blocos
de 50 minutos, no segundo 29 e no terceiro apenas 11. Relativamente a este planeamento inicial
ocorreram algumas alteracdes devido as mas condicdes climatéricas e as necessidades da turma.
As disciplinas de Salto em Comprimento e Triplo Salto passaram para o terceiro periodo e foram
acrescentadas aulas a unidade didatica de Andebol para que os alunos atingissem os objetivos da
disciplina. Estas alteracdes ndo influenciaram a programacao anual visto ja ter programado aulas
de reserva para eventuais contratempos que ocorressem. Logo aqui confirmei o quao dinamico e
flexivel deve ser o planeamento em Educacdo Fisica, efetuando-se alteracdes ao longo da
lecionacdo. Assim concretizou-se 0 documento que diz respeito ao Plano Anual (Anexo 1)

Pode-se verificar entdo que foi utilizado o modelo de lecionacao por blocos. Isto aconteceu
em virtude de todos os outros professores utilizarem 0 mesmo modelo, sendo mais facil para o
professor a organizacéo e planeamento, bem como, controlo da aula.

Concluido o primeiro nivel de planeamento, seguiu-se a Unidade Didatica. Esta ¢ uma
unidade fundamental e integral, apresentando as etapas do processo de ensino aprendizagem, de
forma clara e bem distinta (Bento, 2003). Vickers (1990) declara, também, que esta abrange os
conteldos, o objetivo geral e a funcdo didatica de cada aula, respeitando uma certa sequéncia
logica de contetidos e a progressividade educativa. A semelhanca do Plano Anual, certos aspetos
devem ser tidos em consideracao aquando da realizacdo de cada Unidade Didatica segundo
Aranha (2004), sdo eles os seguintes: turma (idades, nimero de alunos por género, n° total de
alunos, gosto pela modalidade, entre outros), recursos materiais, humanos e espaciais, objetivos,
estruturacdo dos conteudos, avaliacbes e as estratégias de abordagem da Unidade Didatica
(formas jogadas, grupos, entre outros).

A elaboracao deste nivel de planeamento traduziu-se na elaboracao de dois documentos
orientadores por modalidade, sao eles o modelo de extensao de conteudos e modelo segundo
Vickers. Os mesmos foram alvos de observacdo e critica do professor cooperante.

Tome-se agora como exemplo a Unidade Didatica de Basquetebol (ver Anexo 2). Os
elementos principais desta sao o objetivo geral, funcao didatica e contelidos de aula, no caso do
modelo de extensao de conteldos, e funcao didatica, forma jogada e contetidos no caso do modelo
de Vickers. No inicio do ano possuia bastante dificuldade na elaboracao do objetivo geral de aula.

No entanto, a medida que ganhei experiéncia esta tarefa foi-se tornando mais facil de concretizar.



As funcoes didaticas abordadas foram a Avaliacao Diagndstica, a Exercitacéo e Avaliacao
Sumativa. De referir que em nenhuma das modalidades lecionadas foi atingida a consolidacao de
um conteudo, como o Programa Nacional refere que deve acontecer. Isto deveu-se, na minha
opiniao, ao pouco tempo de exercitacao disponivel em virtude do elevado numero de modalidades
a abordar.

As formas de jogo abordadas foram o 4x4 para avaliacao diagndstica, 3x2, essencialmente,
para trabalhar situacdes atacantes e 3x3 para trabalhar situacdes defensivas. Todas as aulas eram
culminadas por jogos 3x3 a contar para o torneio intraturma que organizei.

Culminada a realizacdo deste nivel foi necessario programar aula a aula, com a execucao
do terceiro e ultimo nivel de planeamento, o Plano de Aula. Este é o nivel mais préximo da
realizacdo na medida em que orienta as reflexdes anteriores a aplicacdo metodoldgica do ensino,
pretendendo envolver o aluno de forma participativa e planeada, com vista a obtencdo de uma
educacao transformadora (Takahashi & Fernandes, 2004; Bento, 2003). Este é constituido pelas
seguintes informacdes: nome do Professor Estagiario; data da aula; hora da aula; tempo da aula;
ano e turma; Unidade Didatica; total de aulas lecionadas até a data; aulas lecionadas naquela
Unidade Didatica; local onde decorrera aula; funcdo didatica; conteudos a serem lecionados;
objetivos especificos do exercicio; objetivo geral de aula; critérios de éxito; e material de aula
(Aranha, 2004). E ainda importante referir que o Plano de Aula néo é, nem deve ser, uma unidade
estanque. A adaptabilidade faz parte das caracteristicas mais importantes do professor de
Educacao Fisica e, por isso, o plano deve ser alterado caso surjam situacdes de incompatibilidade
com alunos outras estratégias, exercicios, entre outros (Vickers, 1990).

Sabendo estes componentes, eu e 0 meu colega de estagio desenvolvemos uma estrutura
de plano de aula (ver Anexo 3), que permitisse uma leitura facil e rapida a quem o visse.

Para culminar, de referir que todo o trabalho desenvolvido nesta fase nao foi executado de
forma isolada, mas sim de forma conjunta com o meu colega de estagio e com a supervisdo do
professor cooperante, tendo este Ultimo desempenhado um papel importante no esclarecimento

de duvidas e/ou barreiras que me foram surgindo.

2.1.3.  Realizacéo
A realizacao do ensino constitui 0 momento de execucao dos propositos do professor
relativos ao processo de ensino-aprendizagem, isto &, integra a lecionacdo propriamente dita, a

operacionalizacao do processo de ensino-aprendizagem. As aulas de Educacao Fisica, por se

10



realizarem em espacos abertos e com grupos de alunos em movimento, tem uma problematica
de organizacao mais complexa e variada que o ensino em sala de aula. A maioria dos fatores sao
inconstantes e as situacdes de aula, normalmente, bastante dinamicas (Bafiuelos, 1992).

Para uma boa gestdo de aula e da turma é necessario que professor e alunos atuem em
consonancia. Por esse motivo, € importante transmitir & turma regras, procedimentos e as
consequéncias do seu incumprimento desde logo. Visto que professor e alunos trabalham juntos
durante longos periodos de tempo, é importante que todas as normas fiquem bem interiorizadas.
Os alunos também sao parte deste processo enquanto criticos e decisores do regulamento de
aula. Assim, desde cedo é passada ao aluno a ideia que a sua palavra é ouvida e respeitada.

Na primeira aula do ano foi realizada uma apresentacdo do professor, uma apresentacéo
individual de cada elemento da turma e a transmissao das normas de sala de aula. Foi importante
desde cedo fazer os alunos perceberem que, embora estagiario, deveria ser respeitado e tratado
como um professor “normal”. Logo me apercebi que a minha turma era bem comportada e
respeitadora.

Rapidamente surgiu a necessidade de, nas primeiras aulas, assegurar o controlo da turma,
para que mais tarde me pudesse focar inteiramente noutras vertentes. Foram tomadas algumas
estratégias para que essa necessidade fosse ultrapassada. Passo entdo a enumera-las: 1) antes
do inicio da aula verificar espaco, por forma a detetar possiveis fatores de risco ou de distracao
dos alunos; 2) ser o primeiro a chegar ao espaco de aula para que quando os alunos chegassem
soubessem que se deveriam sentar em colunas de 5 elementos por ordem alfabética, como
estabelecido; da mesma forma, ser o Ultimo a abandonar o espaco de aula; 3) preparar o material
e dispd-lo caso fosse utilizado na primeira tarefa de aula; 4) estabelecer rotinas (sinais sonoros,
gestos, entre outros) que todos identificassem, percebessem e cumprissem; 5) ndo permitir o uso
de reldgios, pulseiras, fios, brincos, anéis, entre outros, bem como exigir os cabelos presos,
atacadores apertados e equipamento adequado; e 6) ndo permitir comportamentos de risco
(agarrar-se as tabelas, trave das balizas, subir o material, entre outros). A criacdo deste tipo de
estratégias, segundo Siedentop e Tannehill (2001), permite que determinados habitos sejam
mecanizados contribuindo para o decorrer da aula sem atrasos nem interrupcdes, fluindo de forma
mais eficaz. Através da implementacao destas estratégias pretendia a promocdo dos bons
comportamentos e bom clima de aula, diminuindo as situacdes inesperadas.

Apos perceber a eficacia das referidas estratégias passei a preocupar-me, essencialmente,

com a minha lecionacao, como os momentos de instrucao, transicao, entre outros, para
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possibilitar aos discentes 0 maior tempo de empenhamento motor possivel. Cedo deparei-me com
algumas dificuldades, como a instrucao. A minha preocupacao em fornecer instrucdes curtas era
tdo grande que inicialmente nao fornecia todas as informacdes ou nao as transmitia da forma
correta. Muito me ajudaram o meu colega de estagio e professor cooperante no combate a esta
problematica. Foi aconselhado que “usasse e abusasse” dos quadros presentes em cada terco do
pavilhao, da demonstracao do exercicio ou de outros meios interativos, pois 0s alunos conseguem
absorver mais informacao através de estimulos visuais (Bafiuelos, 1992). Assim, existiu um grande
trabalho da minha parte para melhorar este aspeto, através do uso de diferentes recursos, de um
discurso curto e conciso, sabendo que o excesso de informacao pode-se tornar contraproducente,
e da utilizacdo de exercicios base, para que a organizacao da turma nao variasse muito de aula
para aula. A arte de comunicar é algo que o professor deve dominar, sé assim se atingira uma
boa docéncia, embora esta ndo constituia uma garantia de qualidade de ensino (Idem). Para que
esta seja assegurada outros fatores, que serdo referenciados mais a frente, devem ser tidos em
conta.

No inicio de cada aula foi realizada uma indagacado da matéria ja dada e introducdo da nova
matéria, como forma de ligacdo. No decorrer da aula divulguei os objetivos e critérios de éxito do
exercicio para que os alunos percebessem o propdsito de exercitar daquela forma. No final da aula
era realizada uma reflexdo/revisdo com os alunos sobre a aula efetuada e uma referéncia a aula
seguinte.

Ao longo dos exercicios tentei fornecer o maximo de feedbacks pedagdgicos possivel, sendo
estes dirigidos, essencialmente, ao grupo, e estar sempre de frente para a turma, circulando a sua
volta. Aqui surgiu outra dificuldade, a da colocacao da voz e do fornecimento do feedback ao grupo.
O facto de provir da area do Futebol e ja ter alguma experiéncia enquanto treinador ajudou-me a
colmatar estas falhas. Consegui movimentar-me em torno da turma, controlando nao s6 o grupo
ou aluno que observava, mas também qualquer comportamento desviante com a visdo periférica.
A colocacao da voz foi algo que penso ter evoluido rapidamente, sendo no feedback pedagogico
que tive mais dificuldades em evoluir. O tipo de feedback que queria usar esteve no primeiro
periodo muito dependente da modalidade que estava a lecionar. Por exemplo, na ginastica,
principalmente na ginastica acrobatica, considerei muito dificil fornecer comentarios ao grupo por
pensar que as dificuldades de cada aluno ou grupo eram demasiado especificas. Na minha
opinido, foi a partir do segundo periodo que consegui controlar com eficacia a utilizacdo do

feedback pedagogico, recorrendo constantemente ao prescritivo e descritivo, direcionado a turma.

12



Como eu disse, a boa conduta da turma facilitou a minha tarefa enquanto professor,
possibilitando o bom clima de aula. Ainda assim, houve a necessidade a meio do segundo periodo
de mudar a minha atitude “mais descontraida” para uma “atitude militarizada”, em virtude de
sentir que estava a perder o controlo da turma durante a lecionacdo da Orientacdo. Esta
abordagem revelou-se rapidamente eficaz e ndo houve necessidade de a manter por muito tempo.
Assim, de forma faseada fui “dando folga na trela”, reforcando positivamente os bons
comportamentos, ja que, disciplina nao € so evitar/anular os maus comportamentos, mas a
promocao dos bons (Siedentop & Tannehill, 2001).

Outra grande estratégia de ensino utilizada, por forma a atingir o desenvolvimento holistico
dos alunos e para que desempenhassem as tarefas com empenho e motivacdo, foi o jogo. De
facto, a maior parte da pratica dos alunos foi composta pelo jogo, fosse ele de caracter
condicionado, reduzido ou formal. O jogo é um dos comportamentos mais naturais no ser humano,
e torna-se altamente atrativo e intrigante para os alunos (Neto, 1997). Segundo Bafiuelos (1992)
o0 aluno necessita de possibilidades para executar a um nivel alto aceitavel uma série de tarefas
motrizes concretas, por cuja aprendizagem se sinta particularmente motivado. O comprimento
deste objetivo supde, em primeiro lugar, um processo de selecado através do qual se fornecem
tarefas com determinadas caracteristicas a um grupo de nivel, respeitando a sua fase de
desenvolvimento. Sempre que possivel a turma trabalhou segundo grupos de nivel, pois justifica-
se esta segregacdo de forma colmatar, oportunamente, os objetivos especificos proprios de cada
um. Assim, para cada grupo existira uma selecao das tarefas a ensinar em funcao da utilizacdo
otima das capacidades motoras dos alunos (ldem).

Um dos pontos que considero terem sido mais importantes durante a PES foram as reunides
com o professor cooperante e colega de estagio apds as aulas lecionadas ou observadas. Estas
desenvolveram as minhas capacidades criticas e reflexivas, desenvolvendo a minha prestacéo aula
apos aula, pois possibilitou-me aperceber das principais lacunas e de como ultrapassa-as. A
capacidade reflexiva €, na minha opinido, uma das mais importantes caracteristicas do professor,
estando esta diretamente ligada com a observacao, analise, interpretacao de situacoes e tomada
de decisdo. O professor deve, assim, ser capaz de questionar o ensino e pensar criticamente as
suas praticas (Bento ef a/,, 1999).

Na minha opiniao, todas as atitudes e estratégias adotadas aumentaram a rentabilidade da
aula, sem haver necessidades a periodos longos de explicacao e transicado. A boa colocacao

durante o periodo de aula, de forma a ter a certeza que observava 0 maximo de informacao,
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preocupar-me com valores de ordem psicossocial como a colaboracao, respeito e interajuda, o
uso de um vocabulario acessivel, de variados feedbacks e promocao de aulas motivadoras, foram
fatores importantes para desenvolver uma aprendizagem rica, uma atitude empenhada,

concentrada e séria dos alunos, e, por fim, um clima positivo na relacdo com 0s mesmos.

2.1.4.  Avaliacéo

A avaliacao esta diretamente ligada com o desempenho dos alunos da aula. Esta, como um
todo, subdivide-se em trés tipos, a avaliacdo diagnostica, a avaliacdo formativa e a avaliacéo
sumativa. Nenhuma das trés é alternativa a outra, mas sim complementares na medida em que
todas se encontram interligadas. A observacdo assume-se como capacidade fulcral para o
processo de avaliacdo das prestacdes dos alunos. Para a execucao deste processo o docente deve
selecionar e referenciar os comportamentos/competéncias que pretende avaliar, assim como, 0s
parametros e critérios de éxito. (Aranha, 2007).

A avaliacao diagndstica tem como objetivo proceder a analise de conhecimentos e aptiddes
que o aluno possui hum determinado momento para poder iniciar novas aprendizagens. Podera
realizar-se no inicio do ano, no inicio de uma unidade de ensino e quando se achar prudente
efetuar uma avaliacdo deste tipo antes de introduzir uma aprendizagem nova (Siedentop &
Tannehill, 2001). Com a informacédo recolhida o professor podera alterar a sua planificacao,
redefinindo objetivos, estratégias, entre outros, em funcao do nivel dos alunos (Aranha, 2004).

Durante o inicio do ano letivo, surgiu a necessidade de criar uma forma de avaliacdo
diagnostica mais simples que a avaliacao sumativa. Assim, juntamente com o meu colega de
estagio e apos aconselhamento do professor cooperante, foi criada uma avaliacdo segundo trés

niveis bem distintos, sdo eles: 0 — ndo executa; - executa com dificuldades; e “+" — executa
bem. Os conteudos a abordar eram definidos pelo programa do 8° ano, ou seja, era avaliado se
os alunos sabiam executar os contetdos abordados no ano transato aquela modalidade. Esta
avaliacéo possui um caracter muito abrangente, definindo o panorama geral da turma.

A avaliacdo formativa tem impacto no processo continuo de ensino-aprendizagem. E,
portanto, feita dia-a-dia, aula a aula. Segundo Aranha (2004) e Siedentop and Tannehill (2001),
tem como objetivo detetar erros de forma a os corrigir e ajustar o processo de ensino-aprendizagem
face as metodologias adotadas. Fornece ao professor e alunos a ideia dos objetivos estarem a ser

alcancados ou nao. Este tipo de avaliacdo permite ao professor avaliar de forma precisa as

capacidades socio-afetivas do aluno (colaboracéo, assiduidade, pontualidade e responsabilidade).
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Para a realizacao desta avaliacao o professor cooperante forneceu-nos um documento, que
nos permitiu fazer registos de cada aula. Este ajudou-me bastante e tornou-se, pertinentemente,
pratico por calcular automaticamente a classificacao de cada alunos ao nivel da assiduidade,
pontualidade e responsabilidade.

Por fim, o ultimo momento de avaliacdo, a sumativa, é caracterizada pelo juizo global dos
conhecimentos, competéncias e capacidades do aluno (Despacho Normativo n°® 98 A/92)
verificando o seu sucesso final e qudo bem atingiu os objetivos (Siedentop & Tannehill, 2001).
Normalmente, ocorre no final de cada Unidade Didatica. Fornece informacéo ao professor acerca
do desempenho dos alunos, classificando-os em niveis quantitativos de um a cinco valores, no
meu caso.

Este foi o momento de avaliacdo que mais dificuldades me causou. Inicialmente tive
dificuldade em criar a grelha de avaliacdo, e ainda mais dificuldade em avaliar os alunos,
principalmente as componentes taticas do jogo. O primeiro foi facilmente ultrapassado com a
ajuda do professor cooperante, o segundo foi um pouco mais arduo. S6 com a experiéncia é que
ganhei facilidade em avaliar, principalmente as modalidades coletivas. No inicio do ano pretendia
que a tarefa de avaliar os meus alunos ocorresse da melhor forma possivel, sendo justo, sério e
rigoroso nas minhas avaliagbes. Para isso procurei seguir os principios enunciados por Aranha
(2005), sao eles: o principio da objetividade que alerta para alguns efeitos como o de Pigmaliao,
o0 da estereotipia, do rigor e generosidade; o principio da fidelidade; e o principio da validade.

Na escola onde lecionei a nota final dos periodos e de final de ano foi dada segundo o
Dominio motor (saber fazer), Dominio Socio Afetivas (saber estar) e Dominio Cognitivo (saber) dos

alunos, tendo cada uma um peso de 60, 30 e 10%, respetivamente.
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2.2. Area 2 - Participacao na escola e relacdo com a comunidade educativa
Desde o inicio do Estagio Profissional que era minha vontade participar de forma ativa nas
atividades escolares com o objetivo de ficar a conhecer o mais possivel acerca da realidade escolar,
dos seus processos, entre outros. Da mesma forma queria estabelecer uma relacao positiva com
professores e funcionarios, num trabalho que se pretende que seja produtivo e constante entre os
docentes e os restantes elementos da comunidade educativa.
O calendario das atividades anuais para o presente ano letivo ja se encontrava definido
pela instituicdo, aquando da minha chegada a escola. As atividades diretamente ligadas a
Educacao Fisica sao de caracter obrigatdrio para os docentes da disciplina, pelo que consegui

envolver-me na sua organizacao e desenvolvimento.

2.2.1.  Atividades realizadas pelo grupo de estagio

Embora tenha participado em varias atividades da escola, apenas vou referenciar duas, o
torneio de Voleibol do 9° ano pois esta relacionado com o ano de escolaridade a que lecionei, e 0
Projeto COMENIUS por ter estado mais envolvido que nos restantes.

Relativamente ao primeiro estive envolvido na organizacdo e logistica do torneio e
acompanhamento da equipa da minha turma. A logistica envolvia autorizacdes, a inscricdo das
equipas, organizacao dos grupos e calendarizacao dos jogos. A organizacao do torneio envolveu
todos o0s recursos materiais e espaciais, bem como arbitragem durante a competicdo. Por fim,
acompanhei e ajudei a equipa da minha turma, enquanto professor/treinador, aconselhando nas
estratégias de jogo e no treino para o torneio.

A participacao neste torneio permitiu-me ter um maior conhecimento acerca da organizacao
de um torneio escolar e, por outro lado, estimular o meu relacionamento com os restantes
intervenientes, fossem eles alunos, professores ou funcionarios. A minha funcdo enquanto
treinador permitiu-me evoluir na observacao do jogo e na ajuda da resolucao dos problemas da
equipa. Por fim, para desempenhar a tarefa de arbitro foi necessario estudar aprofundadamente
0s seus gestos, aumentando assim o meu conhecimento acerca da modalidade de Voleibol.

Relativamente a segunda atividade, esta foi aquela que mais me satisfez devido a
proximidade com o Projeto de ERASMUS em que estive envolvido no ano letivo 2012/2013.

O Programa COMENIUS foi criado pela Comissao Europeia. Esta ligado ao ensino pré-
escolar e escolar até final do ensino secundario, e respetivos estabelecimentos de ensino,

abrangendo todos os intervenientes e agentes da comunidade educativa. Desenvolve-se nos 27
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Estados-Membros da Unido Europeia, nos paises EFTA-EEE (Islandia, Liechtenstein, Noruega,
Suica), na Turquia e nos paises e territorios ultramarinos pertencentes a Comunidade Europeia.
Tem como principais objetivos incentivar a aprendizagem de linguas estrangeiras, melhorar a
mobilidade e parcerias entre escolas de Estados-Membros, sensibilizar para a diversidade cultural
e o0 seu valor, ajudar jovens a adquirir aptidoes e competéncias necessarias ao seu
desenvolvimento pessoal, vida profissional e cidadania europeia. De referir que os alunos e
professores estrangeiros ficam alojados em casa de alunos e professores portugueses enquanto
estiveram em Portugal.

A participar neste evento estiveram presentes alunos e professores da escola que o
organizou e de outras instituicdes estrangeiras (Turquia, Italia, Espanha, Polénia, Alemanha e
Austria).

Neste evento foram organizadas diversas atividades desportivas e culturais, com um
caracter ludico. As desportivas estiveram a cargo do grupo de Educacao Fisica e as culturais a
cargo dos restantes professores da escola. As atividades desportivas foram compostas por jogos
tradicionais portugueses que permitiam a alunos nacionais e estrangeiros o contacto com
atividades desconhecidas ou nunca antes vivenciadas.

Com vista a atingir os objetivos do programa foram criados grupos que incluissem
participantes de diferentes nacionalidades. Assim, os grupos eram constituidos por um ou dois
alunos estrangeiros e trés ou quatro portugueses.

Esta atividade constituiu para mim grande importancia por ter tido oportunidade de conviver
com diferentes culturas e praticado diferentes linguas. A minha experiéncia de ERASMUS foi fulcral
para a utilizacdo de vocabulario especifico a disciplina de Educacao Fisica. Da mesma forma, foi
possivel reviver com o meu colega de estagio alguns do momentos e sentimentos vividos enquanto
estudamos na Poldnia. Além disso, esta atividade veio provar que mesmo quando nao falamos a
mesma lingua, como aconteceu com alunos turcos e alemaes, € possivel estabelecer uma
comunicacao através de informacao nao-verbal, dando primazia a lingua gestual e a
demonstracao.

Este projeto envolveu toda a comunidade escolar, existindo uma grande interacao e
cooperacao entre os seus intervenientes em busca de uma 6tima organizacao e desenvolvimento,
sendo considerado, na minha opinido, e através do feedback recebido, um sucesso. O seu
planeamento foi cumprido, sem atrasos e problemas de grande dimensao, o que fortaleceu o éxito

desta atividade.
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2.2.2.  Qutras atividades

Neste capitulo refiro uma atividade proposta por mim e pelo meu colega de estagio,
chamada de “Pde-te a Andar”.

A ideia do projeto surgiu com o meu colega de estagio, depois de recebermos algumas
queixas de professores com indices baixos de atividades fisica. Assim o projeto é criado com os
objetivos de aumentar o tempo de atividade fisica (AF) dos professores e funcionarios da escola,
de desenvolver o gosto destas pessoas com vista a que tenham a iniciativa de serem mais ativos
e, por ultimo, criar uma relacdo de proximidade entre a comunidade escolar fora do contexto
escolar.

A atividade consistiu numa caminhada mensal, efetuada ao sabado de manhé, aberta a
toda a comunidade escolar, exceto alunos.

As caminhadas ocorreram em locais considerados atrativos, nomeadamente, caminhadas
a beira-mar e beira-rio, desde Espinho, passando por todas as zonas até a Marina do Freixo e
acabando na praia de Matosinhos.

Tivemos como funcdo a promocéo e divulgacao da atividade, com a criacao e distribuicdo
de panfletos e cartazes pela escola, e a coordenacdo das tarefas da caminhada. Assim, faziamos
0 aguecimento dos principais grupos musculares, contabilizavamos a distancia percorrida, média
de velocidade e calorias gastas, com recurso a aplicacdes do smartphone, e no final uma série de
alongamentos musculares.

Esta acabou por ter maior adesdo por parte dos professores das disciplinas ditas teoricas.
Este fator permitiuv-me travar um relacionamento com professores desconhecidos de areas
diferentes da minha, possibilitando a cada um a partilha de experiéncias e conhecimentos
especificos do seu ambito. Foi caricato para mim e para o meu colega de estagio o facto de alguns
professores pedirem conselhos ligados ao exercicio fisico. Isto tornou a experiéncia mais

gratificante, ficando com o sentimento que o meu conhecimento era respeitado e apreciado.
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2.3. Area 3 - Formacéo e Investigacdo Educacional em Educacao Fisica

Programa de Atividade Fisica e Satude — Projeto M & M

Andlise da intervencao relativamente ao perimetro de cintura e aptiddo cardiorrespiratoria.

2.3.1.  Introducdo

O presente projeto de investigacao enquadra-se no ambito do estagio pedagadgico, decorrido
no ano letivo 2013/2014, inserido no 2° ano do Mestrado em Ensino da Educacao Fisica nos
Ensinos Basico e Secundario da Universidade do Minho.

O projeto M&M foi criado e aprovado no ano letivo 2012/2013. Eu e o meu colega de
estagio aproveitamos o projeto e adaptamo-lo para o podermos pbr em pratica. Este torna-se
pertinente pelo facto de, aproximadamente, 30% da populacdo estudantil da escola ter excesso de

peso.

2.3.2.  Revisao da Literatura

A Organizacao Mundial de Saude (WHO) considera a obesidade a epidemia do século XXI,
um problema de saude publica e causador de muitas outras doencas (WHO, 2000). Durante as
ultimas trés décadas a prevaléncia de obesidade aumentou substancialmente. Estima-se que,
globalmente, existam 170 milhdes de criancas e adolescente com excesso de peso, sendo que a
maior prevaléncia se localiza nos paises mais desenvolvidos. Contudo, o excesso de peso nos
paises em desenvolvimento tem crescido de forma alarmante (WHO, 2012).

Segundo a WHO (2000) obesidade é uma doenca cronica nao transmissivel. Pode provir de
uma deficiéncia genética ou de varios fatores de ordem ambiental, como é o caso de um quotidiano
com maus habitos de vida saudavel, pelo balanco, excessivamente, positivo entre a
energia/calorias consumidas e despendidas, causado pelo aumento do consumo de comidas
gordas, por um lado, e pela diminuicao dos niveis de AF por outro (WHO, 2013). A obesidade nao
é apenas um problema individual. E um problema global e deve ser tratado como tal. Uma
prevencao e gestao efetiva da obesidade requererao uma abordagem a longo termo da parte de
todos os sectores da sociedade.

A obesidade e excesso de peso infantil sdo um problema de saude publica por duas razoes:
primeiro porque os comportamentos de vida saudavel e pratica de AF regular em jovens tende a

manter-se na idade adulta, aumentando a probabilidades de uma vida adulta saudavel. (WHO,
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2012; CDC, 2008); em segundo lugar porque esta associada a efeitos perversos para a salde
como o aumento do risco de doencas cardiovasculares, diabetes mellitus tipo I, hipertensao, bem
como consequéncias psicossociais (WHO, 2012). Segundo Sardinha ef a/. (2011), conforme os
pontos de corte da WHO, foi encontrada uma prevaléncia de 23,1% e 9,6% de excesso de peso e
obesidade, respetivamente, em raparigas, e 20,4% e 10,3% em rapazes. Foi observado um
prevalecimento de excesso de peso e obesidade menor em idades mais elevadas nos rapazes,
enquanto nas raparigas o excesso de peso e obesidade parecem aumentar dos 10 aos 12 anos e
diminui dos 13 aos 18. Comparando as diferentes regides de Portugal continental, foi notado que
nos rapazes a prevaléncia combinada de excesso de peso e obesidade varia entre 25,3% no
Alentejo e 34,5% em Lisboa, enquanto nas raparigas o valor mais baixo encontrado foi de 29,3%
no Alentejo e o maior de 34,5% na regido de Lisboa. As raparigas evidenciam maiores valores de
obesidade e excesso de peso que os rapazes em todas as regides do pais.

O indice de massa corporal (IMC) é um indice comummente usado para classificar excesso
de peso e obesidade (WHO, 2013). Define-se pelo peso (em quilogramas) da pessoa dividido pela
altura (em metros) ao quadrado. A WHO definiu pontos de corte especificos para criancas e
adolescentes, em funcdo da idade e do sexo, que atribuem uma classificacdo do IMC. A
classificacdo através do IMC apresenta duas grandes limitacdes, sao elas: ndo oferece indicacao
acerca da distribuicdo da gordura e nao distingue entre massa gorda e massa livre de gordura
(WHO, 2011). Tem sido sugerido que a classificacdo pelo IMC pode ser menos indicado para
criancas do que a medicao do perimetro da cintura entre criancas e adolescentes (WHO, 2011).

A obesidade abdominal esta associada com o aumento do risco de morbidade e
mortalidade. O perimetro da cintura, o racio cintura-anca e cintura-altura estado correlacionados
com a gordura intra-abdominal, que inclui o tecido adiposo visceral, e tém sido sugeridas como
mais eficazes na previsao do risco de doencas cardiovasculares (WHO, 2011), embora se defenda
que todos os indicadores devam ser analisados, com vista a obtencao de conclusées mais validas.
Todavia, através de uma analise racional conclui-se que 0 aumento do tecido adiposo visceral esta
associado a uma série de desordens metabdlicas, que incluem a diminuicao da tolerancia a
glucose, sensibilidade a insulina e a um perfil lipidico adverso que sao fatores de risco para a
diabetes tipo Il e doencas cardiovasculares (WHO, 2011). Sardinha ef a/. (2012) e Santos et a/.
(2011) mostram que a circunferéncia da cintura das criancas e adolescentes portugueses
aumenta com idades, tanto em rapazes como raparigas, e por sua vez, o sexo masculino possui

valores mais altos que o sexo oposto em todas as idades e percentis, salvo poucas excecdes no
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segundo estudo. O trabalho de Santos et a/. (2011) mostra que os rapazes e raparigas agorianas
possuem perimetros de cintura superiores a mesmo individuos de outros paises nos percentis 50
e 90, com excecao ao Kuwait.

Atentando agora na AF, verifica-se que as evidéncias cientificas disponiveis, para o grupo
etario dos 5 aos 17 anos, suportam a conclusdo global que esta proporciona beneficios para a
salde, fundamentais para criancas e adolescentes. Esta conclusao é retirada de diversos estudos
observacionais em que niveis elevados de AF se relacionam positivamente com parametros de
salide mais favoraveis, assim como, estudos experimentais em que intervencdes foram associadas
a melhorias dos indicadores de saude (WHO, 2010). Por exemplo, comparando jovens com peso
normal com niveis de AF altos e outros com niveis baixos, encontram-se resultados que indicam
gue os primeiros tendem a ter menores valores de adiposidade. A AF é definida como qualquer
movimento corporal produzido pelo sistema musculo-esquelético que resulta em dispéndio
energético. A quantidade de energia necessaria para completar uma atividade pode ser medida
em quilojoules (kJ) ou quilocalorias (kcal), exprimidas numa relacdo de kcal.min'. O total de
dispéndio calorico é determinado pela quantidade de movimentos corporais produzido por tecidos
musculares, a intensidade, duracéo e frequéncia das contracdes musculares (Caspersen, Powell,
& Christenson, 1985).

Segundo WHO (2010) a falta de AF ¢, atualmente, identificada como o quarto fator de risco
de mortalidade mundial, o que representa 6% das mortes globais. Por sua vez, a obesidade e o
excesso de peso sao responsaveis por 5% das mortes globais. Os seus niveis tém vindo a aumentar
em inumeros paises com repercussdes na prevaléncia de doencas nao contagiosas e a saude em
geral da populacdo mundial. Atualmente, estima-se que 21 a 25% dos casos de cancro da mama
e do colon, 27% da diabetes e 30% das doencas isquémicas do coracdo se devam a falta de AF.

Surge, entdo, o exercicio fisica que segundo Caspersen ef al. (1985) é uma subcategoria da
AF que é planeada, estruturada, repetitiva e intencional, na medida em que tem o objetivo de
manter ou melhorar componentes da aptiddo fisica. Através da sua pratica obtém-se niveis
saudaveis de Aptidao Fisica (AptF). Caspersen et a/(1985) referem que a AptF é um conjunto de
atributos que as pessoas tém ou alcangcam. Relacionam-se com a saude ou com 0s sk/lls de uma
pessoa e podem ser medidos através de testes especificos. Estar apto fisicamente pode ser
definido como a habilidade de desempenhar atividades do quotidiano com vigor e consciéncia,
sem entrar em fadiga e com energia suficiente para desfrutar de atividades ludicas ou para

satisfazer situacdes de emergéncia. As componentes da AptF ligadas a saude séo a resisténcia
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cardiorrespiratoria, resisténcia muscular, forca muscular, composicdo corporal e flexibilidade.
Assim como a AF, a AptF variam entre o nivel baixo a alto (leve a moderada), sendo que as
componentes podem ter niveis diferentes, isto &€, uma pessoa pode ser capaz de correr de forma
continua uma maratona e nao ter forca para levantar valores elevados de peso.

Atualmente, pensa-se que o tempo total de AF que uma crianca realiza é mais importante
de forma a alcancar beneficios para a saude do que outra componente (frequéncia, intensidade
ou duracao do exercicio) ou mistura de atividades (aerdbia, fortalecimento muscular ou ésseo).
Ainda assim, é bastante importante a realizacdo de atividades de fortalecimento 6sseo para
criancas e adolescentes, pois os maiores ganhos de densidade 6ssea ocorrem durante a
puberdade e ultimos anos antes desta (CDC, 2008). Segundo WHO (2010) e a CDC (2008) as
criancas (de pelo menos cinco/seis anos) e adolescentes devem realizar 60 minutos ou mais de
AF diaria, sendo que esta deve ser composta essencialmente por atividade aerdbia com
intensidades moderadas a vigorosas, e vigorosa por, pelo menos, trés dias da semana. Para
completar devem ser praticadas atividades de fortalecimento muscular e 6sseo, e exercicios de
resisténcia que trabalhem os grandes grupos musculares do tronco e membros, pelo menos trés
vezes por semana. De referir que a AF para este grupo deve incluir jogos, brincar, desportos,
transporte, recreacao, educacao fisica ou exercicio planeado, em contexto familiares, escolares ou
comunitarios. Praticar AF por periodos superiores a 60 minutos diariamente fornecera beneficios
adicionais para a saude de quem a pratica.

E importante encorajar os individuos a praticar AF pois quando a realizamos varios
beneficios sdo obtidos. Queima calorias, o que ajuda a manter o peso corporal saudavel, diminui
as probabilidades de morte prematura, de desenvolver alguns tipos de cancro e doencas cardiacas
como pressdo arterial elevada, enfarte do miocardio ou outras lesdes ligadas ao sistema
cardiorrespiratorio, reduz o colesterol sanguineo e a gordura corporal em geral (obesidade/excesso
de peso), especialmente a gordura abdominal. Previne a diabetes tipo Il, aumenta a aptidao
cardiovascular, aptiddo muscular, saide mental e capacidade funcional e, no caso de jovens, a
salide metabolica (WHO, 2010; CDC, 2008).

Em Portugal foi notado que os rapazes até aos 17 anos revelaram ser menos sedentarios
em comparacao com elementos do mesmo género de outras faixas etarias. Por sua vez, sao
menos sedentarios e praticam mais AF leve que as meninas até aos 17 anos. Foi verificado que
0S rapazes e raparigas até aos 17 anos de idade praticam mais AF vigorosa que em outras idades.

As criancas e adolescentes do sexo masculino praticam AF durante mais tempo e com intensidade
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maior que elementos do sexo feminino. Nos rapazes a intensidade da atividade realizada vai
decrescendo com o aumento da idade. Nas meninas a intensidade decresce com o aumento da
idade de uma forma mais acentuada que nos homens. Por ultimo, no que ao cumprimento das
diretrizes diz respeito, 36% dos jovens entre os 10 e 0s 11 anos (51,6% rapazes e 22,5% raparigas)
e apenas 4% entre os 16 e 17 anos (7,9% e 1,2% rapazes e raparigas respetivamente) sdo
considerados suficientemente ativos, de acordo com as recomendacdes de 60 min.diat de AF
moderada a vigorosa (Baptista ef a/,, 2012).

Foram encontrados cinco estudos semelhantes ao trabalho que efetuei. Na sua maioria
verificam-se reducdes estatisticamente significativas ao nivel do perimetro da cintura. Pode-se
ainda verificar que em um foram obtidos resultados significativos no aumento da aptidao
cardiovascular dos participantes.

Zaar, Reis, and Sbardelotto (2014)) aplicaram em 35 obesos um programa de exercicio
fisico que se estendeu ao longo de 24 meses, e teve uma frequéncia de semanal de trés sessoes
de 60 minutos. O programa provocou uma reducao significativa no perimetro da cintura apés 12
e 24 meses.

Goodpaster et al. (2010) aplicaram, durante um ano a um grupo e seis meses a outro, uma
intervencdo que envolveu a aplicacado de uma dieta cuidada e de uma programa de exercicio fisico
a um total de 101 participantes. Os resultados mostraram terem sido obtidos reducdes
estatisticamente significativas ao nivel do perimetro da cintura em ambos 0s grupos, nao existindo
diferencas estatisticamente significativas entre os mesmos.

Barbeau ef a/. (2007) ndo encontraram resultados significativos nos valores do perimetro
abdominal, na aplicacdo de um programa de exercicio com duracdo de 10 meses em 278
raparigas negras, constituido por periodos de 80 minutos todos os dias apés o término das aulas.
Ainda assim, o grupo de controlo teve um aumento significativo do perimetro da cintura. No que
a aptidao cardiorrespiratoria diz respeito foram verificados resultados significativos na sua
melhoria.

Meyer, Kundt, Lenschow, Schuff-Werner e Kienast (2006) avaliaram a influéncia de um
programa de exercicio em 67 sujeitos obesos, com frequéncia de uma hora trés vezes por semana
e duracdo de seis meses. Os resultados mostraram que o exercicio levou a uma reducao
estatisticamente significativa do IMC, gordura corporal, relacdo cintura-quadril, entre outros, no

grupo de intervencao.
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Estudo de Carrel ef a/. (2005) com 50 criancas obesas encontrou um aumento significativo
da aptiddo aerobia quando comparados o grupo que sofreu intervencao e o de controlo, apos a

aplicacao de um programa de exercicio fisico com duracao de nove meses.

2.3.3.  Objetivo
Verificar o efeito de um programa de exercicio fisico extra curricular nos niveis de aptidao

cardiorrespiratoria dos alunos e valores de composicdo corporal (perimetro de cintura).

2.3.4.  Metodologia

2.3.4.1. Caracterizacdo da amostra

A intervencao contou com uma amostra total de 47 alunos, sendo que 26 eram do sexo
feminino (55,3%), com idades compreendidas entre os 10 e os 15 anos. Os intervenientes

pertencem a uma escola do 2° e 3° ciclo do concelho de Vila Nova de Gaia.

2.3.4.2. Procedimentos

Numa primeira fase realizou-se a recolha e analise dos dados de todos os alunos da escola.
Seguiu-se a divulgacao do programa aos alunos da escola e respetivos encarregados de educacao,
e solicitacdo da autorizacdo para participacao no projeto. O projeto iniciou-se no segundo periodo
e manteve-se até final de abril, com uma frequéncia de 10 aulas semanais de 50 minutos,
compostas por uma parte de treino funcional e outra de jogos desportivos, intensidade

No final do 2° periodo os alunos foram reavaliados de forma a poderem ser analisados o0s

dados e retiradas as devidas conclusoes.

2.3.4.3. Instrumentos e variaveis

Foram realizadas medicdes antropométricas e recolhidos os dados de composicao corporal
e niveis de aptidao fisica. Tal sera realizado com recurso a bateria de testes Alfa do FitnessGram®.

Para a medicao correta do perimetro abdominal da amostra foi necessario seguir um
determinado protocolo, de forma a obter os resultados o mais corretos possivel. Assim sendo,
segundo WHO (2011), que cita WHO (2008b), o protocolo seguido neste estudo ditava que a fita
meétrica SECA ® estivesse colocada num ponto médio entre a margem inferior da Ultima costela
palpavel e o topo da crista iliaca. A fita deveria estar paralela ao chao, justo ao corpo, sem nunca

constringir a cintura e deveria ser composta por material semirrigido. O sujeito medido deveria
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estar numa posicao ereta, com os bracos estendidos ao longo do tronco, pés juntos e peso
distribuido uniformemente pelos dois apoios. A medicao deveria ser efetuada no momento em que
0 individuo acabava uma expiracdo normal. Todos o0s sujeitos foram aconselhados a adotar uma
postura abdominal relaxada de forma a ndo comprometer os resultados. O valor do perimetro seria
calculado através da média de duas medicdes, no caso da diferenca entre essas nao fosse superior
a um centimetro. Caso a diferenca fosse superior a um centimetro novas medicdes deveriam ser
efetuadas. O protocolo ditava ainda que fosse tomada atencao ao conteudo estomacal do individuo
analisado, no entanto, os avaliadores ndo tiveram em consideracdo este fator, por considerarem
ser muito dificil de controlar (WHO, 2011).

Relativamente ao teste do Vai e Vem o protocolo diz que o aluno que vai realizar deve
colocar-se atras da linha de partida. Ao primeiro sinal devem partir, correr dentro da sua faixa de
corrida (em linha reta por 20 metros) e ultrapassar ou pisar a linha antes ou quanto o sinal sonoro
soa. Devem entdo inverter o sentido da corrida e direcionar-se para a outra extremidade. Se o
aluno ultrapassar a linha antes do estimulo sonoro devera esperar até que este soe. Sempre que
0 aluno nao ultrapassar ou pisar a linha aguando do sinal ¢ marcado uma falta. O teste acaba
quando o aluno cometer a segunda falta, ndo necessariamente consecutivos. De referir que o
tempo entre sinais sonoros vai diminuindo @ medida que se avancam nos patamares de dificuldade

(The Cooper Institute for Aerobics Research, 2002).

2.3.4.4. Tratamento estatistico

Os dados foram armazenados e posteriormente analisados com recurso ao programa
Statistical Package for the Social Sciences (SPSS®), versdo 21.0 para Windows®. A comparacédo
dos resultados foi realizada segundo o teste £Student para medidas repetidas.

|H

Foram considerados como classificacdo “ndo saudavel” todos os valores que se
encontravam acima do percentil 75, do estudo de Sardinha ef 4/ (2012). De acordo com os
resultados obtidos no teste do vai e vem os sujeitos foram classificados em “Dentro da zona
Saudavel” ou “Abaixo da zona Saudavel”. A seguinte tabela representa os valores dos pontos de

corte em funcao da idade e do sexo.
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Tabela 1 - Pontos de corte do Teste do Vai e Vem consoante a idade e género (http://www.cooperinstitute.org/lookup-tables)

Idade Rapazes Raparigas
10 17 17
11 20 20
12 23 23
13 29 25
14 36 27
15 42 30
16 47 32
17 50 35
18 54 38

Foi ponderado uma significancia de 0,05 para todas as analises.

2.3.5. Resultados

Como se pode verificar na tabela seguinte, as caracteristicas descritivas da amostra sdo

apresentadas, assim como as respetivas médias e desvio padrao das multiplas variaveis tidas em

consideracdo, em dois momentos de avaliacdo, um inicial e outro final.

Pode-se verificar que existiram variacdées nos dois momentos de avaliacdo. Relativamente

a0 peso, a altura e ao teste do Vai e Vem pode-se constatar que os valores aumentaram, sendo

gue € neste ultimo que se da o maior aumento, em média de aproximadamente oito percursos

(p<0.001). Pode-se ainda apurar que os valores médios para a percentagem de massa gorda e

perimetro abdominal diminuiram, no entanto, ndo foram estatisticamente significativos.

Idade (anos)

Peso (kg)

Altura (cm)

% Massa Gorda

Perimetro abdominal (cm)

Vai e Vem (n° percursos)

Tabela 2 - Caracteristicas descritivas da Amostra

N

47

47

47

47

47

47

1* Avaliagao

12,09+1,78

46,21+8,80

152,36+10,67

21,50+7,39

70,78+7,44

24,28+13,67

2° Avaliacéo

46,71+9,22

153,11+10,43

21,02+7,10

70,7246,45

32,49+16,62

0,003

0,018

0,190

0,916

<0,001
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A seguinte tabela e grafico apresentam os dados do perimetro da cintura de forma a ser

analisada a evolucao do primeiro para o segundo momento de avaliacao.

80,0%
60,0%
40,0%
20,0%

0,0%

72,3%

29,8%

Saudavel

B 12 Avaliagao

N&o Saudavel

| 22 Avaliagdo

Grdfico 1 - Distribuicao dos Perimetros da Cintura em dois momentos de Avaliacao

Ao analisar os dois objetos pode-se constatar que no inicio da intervencao 29,8% da amostra

encontrava-se na zona “Nao Saudavel”. Este diminuiu no segundo momento de avaliacdo para os

27,7%, passando a existir 72,3% alunos na zona “Saudavel”.

Tabela 3 - Dados do Perimetro da cintura

Perimetro Abdominal - 1? Avaliacdo Perimetro Abdominal - 2° Avaliacdo
Frequéncia Percentagem Frequéncia Percentagem
Saudavel 33 70,2 34 72,3
Nao Saudavel 14 29,8 13 27,7
Total 47 100,0 47 100,0

Examinando a Tabela 3 que se refere aos dados obtidos da aptidao aerobia, pode-se

reconhecer que existiu uma evolucao significativa (p<0.001), como ja referido.

No que diz respeito ao grupo “Abaixo da zona Saudavel” pode-se verificar que, da primeira

para a segunda avaliacdo, existiu uma diminuicdo das frequéncias, que se manifesta numa

evolucao de 59,6% para 25,5% do primeiro para o segundo momento.

Ja no grupo “Dentro da zona Saudavel” verifica-se que houve um aumento de 34,1% do

numero de alunos neste grupo, passando de 40,4% na primeira apreciacdo para 74,5% na

segunda.
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Tabela 4 - Dados da aptidao aerobia

Teste Vai e Vem - 1? Avaliacédo Teste Vai e Vem - 2* Avaliacao
Frequéncia Percentagem Frequéncia Percentagem
Abaixo da zona Saudavel 28 59,6 12 25,5
Dentro da zona Saudavel 19 404 35 74,5
Total 47 100,0 47 100,0

Através do grafico seguinte pode-se verificar de uma forma mais visual as variacoes

apresentadas pelo grupo em estudo.

74,5%
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Grafico 2- Numero de contagens (percursos) do Vai e Vem

2.3.6.  Discussao dos Resultados

A intervencdo obteve os principais resultados ao nivel da aptiddo cardiorrespiratoria,
ocorrendo um incremento estatisticamente significativos de 34,1% no nimero de alunos dentro da
zona saudavel.

Como se pode verificar pela analise dos resultados existiram evolucdes na medicado dos
perimetros de cintura, no entanto, estas foram significativas. A semelhanca do meu estudo,
Barbeau et a/. (2007) nao obtiveram reducdes significativa dos valores do perimetro abdominal,
quando comparados o grupo de interencéao e de controlo, apés um programa de exercicio com
frequéncia de 80 minutos durante cinco dias da semana, e duracdo de 10 meses. No entanto,
neste mesmo estudo verificou-se uma reducéo significativa da gordura corporal. Ja Zaar et al.
(2014), Goodpaster et al. (2010), Meyer et al. (2006) encontraram resultados significativos na
reducao dos perimetros depois da aplicacdo de programas de exercicio fisico. Estes tiveram, pelo

menos, seis meses de duracao.

28



Relativamente a aptidao cardiorrespiratoria foram verificados diferencas significativas nos
niveis de aptidao aerobia, existindo um aumento consideravel no niumero de percursos efetuados.
O que vai de encontro ao estudo de Barbeau ef a/. (2007) em que se encontraram resultados
significativos no aumento da mesma varavel. Também Carrel et a/. (2005) com 50 obesos
encontrou um aumento significativo da aptiddo aerobia quando comparados o grupo que sofreu
intervencao e o de controlo.

Os resultados encontrados no estudo foram aqueles que expectavamos, indo de encontro
com a literatura encontrada e ja referida. Assim, conclui-se que, ao nivel da aptidao
cardiorrespiratoria, o programa mostrou-se eficaz na sua melhoria. Relativamente ao perimetro
abdominal o estudo nao foi conclusivo, uma vez que, provavelmente, a intervencdo nao teve uma
duracao suficiente, ja que esta realizou-se apenas por dois meses. Por outro lado, é de salutar que
0s resultados mostram uma melhoria pequena do perimetro da cintura dos individuos em estudo,
provavelmente, em virtude do programa em que participaram. Caso nado o tivessem feito, os seus
valores de gordura visceral iriam, eventualmente, aumentar, como é exemplo o estudo de Barbeau

et al. (2007), em que o grupo de controlo aumentou o seu perimetro da cintura.

2.3.7.  Conclusdo e Recomendacdes

Os resultados obtidos neste estudo permitiram verificar uma relacao positiva entre o
aumento efetivo do tempo de AF entre os 10 e os 15 anos e a aptidao cardiorrespiratdria. O mesmo
nao se pode afirmar do perimetro abdominal, visto os resultados ndo serem significativos.

O estudo apresenta algumas limitacoes, nomeadamente, a amostra pois & apenas
constituida por 47 individuos e o tempo em que a intervencao decorreu que mostrou ser curto
para a obtencao de resultados ao nivel do perimetro da cintura.

Em futuros trabalhos recomenda-se o aumento da amostra e do numero de participantes
com excesso de peso, bem como do tempo da intervencéo, de forma a atingir maiores e melhores
resultados. Propde-se também a comparacao entre a frequéncia semanal dos alunos e a sua
evolucao, para que se obtenha uma referéncia para o tempo de AF necessaria para se obterem
resultados, e entre alunos intervidos e um grupo de controlo.

Para concluir, penso que o estudo apresenta pertinéncia nos dias em que vivemos, pois
observamos o decréscimo continuo da pratica de AF e 0 aumento do excesso de peso nas criancas.
Visto que as criancas passam a maior parte do seu tempo na escola, torna este espaco 0 meio

perfeito de intervencao desta problematica, sendo os professores de Educacao Fisica os principais
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propulsionadores da sua prevencao e tratamento ao nivel escolar. E necessario educar as criancas
para a cultura de uma vida ativa e saudavel, pois sabemos que elevados niveis de participacao em
AF durante a infancia e adolescéncia aumentam a probabilidade da continuidade de uma
participacdo similar na idade adulta. Assim, penso que ao criarmos criancas mais educadas para

a pratica desportiva estamos a melhorar a satde dos futuros adultos, bem como futuras geracdes.
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3. CONSIDERACOES FINAIS

Como conclusao deste relatdrio espero ter transmitido de forma eficaz a minha vivéncia
enquanto professor estagiario, relatando as experiéncias, sensacoes, emocdes, duvidas e barreiras
vividas e que fizerem do presente ano letivo ser a etapa mais importante da minha formacao. Esta
etapa mostrou ser um caminho longo, arduo e sinuoso de trilhar, pelo qual me orgulho de ter
concluido.

Ao ingressar na realidade escolar apercebi-me que os vastos anos de formacao tedrica sao
insuficientes para uma boa concretizacdo da pratica de ensino, sendo a pratica na escola
imprescindivel para o confronto deste conhecimentos com a necessidade educativa real. De facto,
penso ter aprendido mais durante este ano de estagio do que em toda a minha anterior formacao,
no que a lecionacao diz respeito. Ao aluno universitario sao transmitidos os pilares para a base do
conhecimento da docéncia. Cabe ao mesmo o desenvolvimento das suas capacidades através da
formacao continua, na demanda por uma docéncia eficaz, motivadora, entre outros, capaz de
possibilitar aos seus alunos experiéncias enriquecedoras, que lhes permita o desenvolvimento das
suas capacidades. Diariamente novas situacbes aparecem, os alunos mudam, as condicoes
diferem e as adaptacdes sdo constantes, tornando o trabalho do professor pertinaz e continuo.

Durante a minha pratica tentei, sempre que possivel, realizar aulas motivadoras e
inovadoras, com o objetivo de, para além de possibilitar atividades enriquecedoras, incutir nos
alunos o gosto pela pratica de exercicio fisico que me foi incutida. Neste sentido, visava procurar
a criacdo de habitos de pratica de AF que perdurassem. Prova disso foi a inclusdo da Orientacao
nas matérias de ensino.

Paralelamente, o estagio e a inclusdo na comunidade escolar permitiu-me conhecer e
entender a organizacdo e dinamica escolar, bem como, as tarefas que ao professor sdo impostas,
e que até entdo me passavam despercebidas. Como adjuvante a este facto estiveram
interrelacionadas as reunides, projetos/atividades e experiéncias que vivenciei. Esta dinamica
mostrou-se ser muito mais complexa e ardua do que pensava.

Como disse, o estagio foi rico em experiéncias e aprendizagens. O primeiro aspeto que me
inteirei foi a importancia do planeamento na gestdo da aula. Se este for bem estruturado e
organizado exponenciara a possibilidade de assimilacdo, a participacdo do aluno (tempo de
empenhamento motor) e permitird o desenvolvimento de um bom clima afetivo e dinamica geral

da aula.
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Seguidamente, apercebi da importancia da comunicacdo professor-aluno, umas das
dificuldades iniciais do estagio. Se esta nao se estabelecer de forma correta e percetivel a todos
0s intervenientes serao geradas situacdes de incompreensao que, por sua vez, levam ao conflito.
Assim, precisei de trabalhar esta aptidao, desenvolvendo a colocacdo da voz, a eficacia do
feedback e qualidade da instrucdo. Com o tempo e pratica consegui desenvolver estas
capacidades tornando-se este facto um ponto muito importante na evolucdo dos meus alunos.

Ja a parte investigativa permitiu-me desenvolver os meus conhecimentos numa area que
me apraz e, ao mesmo tempo, preocupa bastante, a da problematica da obesidade e excesso de
peso. Essencialmente, percebi o importante papel que a escola pode ter na intervencao deste
problema em virtude do elevado tempo que os alunos passam na escola, visto que a maior parte
do tempo dependido em casa é passado na utilizacao do computador, da consola de jogos, do
telemovel e da televisao.

Por fim, o estagio pedagogico permitiu-me desenvolver aquelas que provavelmente sdo as
caracteristicas mais importantes no professor de Educacao Fisica: a observacao e o espirito critico-
reflexivo. Neste sentido, com vista ao desenvolvimento holistico dos alunos, estes aspetos tomam
parte primordial na atuacao diaria do docente, permitindo-lhe observar e avaliar o progresso dos
seus discentes, e considerar a pertinéncia, ou nao, da sua intervencao.

Devo referir que a turma a quem lecionei me facilitou bastante o trabalho. Quando a
comparava com, por exemplo, a turma do meu colega de estagio, apercebia-me o0 quao agradavel
e empenhado era 0 meu grupo. Raras foram as vezes em que necessitei de tomar atitudes
extremas por maus comportamentos. Isto possibilitou desde logo adotar uma atitude mais
descontraida, criando, assim, melhor relacionamento professor-aluno. De facto, a abertura com
0s meus alunos foi tal que compreendi que a docéncia requer uma competéncia que extravasa
toda a formacéo académica. E necessario uma capacidade especial para lidar e relacionar com
os alunos, pois muitas das vezes estes trazem para as aulas os seus problemas pessoais. Aqui &
imprescindivel esquecer a estrita relacao aluno-professor e lidar com ele enquanto pessoa. E
preciso saber colocar-nos no seu lugar, compreendendo as suas caréncias, necessidades e
problemas.

Em suma, e atentando nesta reflexao, sinto-me extremamente orgulhoso e satisfeito pelo
trabalho desempenhado, na evolucao que sofri e pelo relatério produzido. Para isto € importante
salientar a importancia que o professor cooperante e colega de estagio desempenharam na minha

formacdo. Sinto, ainda, que para o melhor e maior desenvolvimento das minhas capacidades
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enquanto professor muito contribuiu a minha experiéncia enquanto treinador. As diferencas entre
as minhas capacidades do inicio para o fim de ano sé@o enormes, e muito devo agradecer a todos
aqueles que entreviram na minha pratica pedagogica.

A prética enquanto estagiario tornou-se especialmente gratificante pelos relacionamentos
que desenvolvi e pelas amizades que permaneceram com alunos, professores e funcionarios.

Apo6s a pratica e acompanhamento de uma turma confirmam-se as minhas ambicoes
profissionais: quero ser professor de Educacao Fisica porque é isso que me deixa feliz e grato
pelos conhecimentos e gostos transmitidos, logo, o caminho visa encontrar forma de integrar o
ensino. Este sentimento de paixdo pela profissdo leva-me, no entanto, a desenvolver um
sentimento de dececdo pelo cenario de desemprego que me espera. O caminho faz-se
caminhando, e a minha oportunidade ha-de surgir. Cabe-me a mim manter a minha formacao,
pois a aprendizagem nao termina aqui, sendo a formacao é continua e acontecer ao longo da vida.

Assim, quando a hipdtese despontar eu estarei preparado a intervir.
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5. ANEXOS

Anexo 1 - Plano anual da turma 9° F

Dia
18 de setembro de 2013

JAuto (min

100

N® aula

Temos .

le2

Apresentacdo

20 de setembro de 2013

50

3

TCF

25 de setembro de 2013

11 de outubro de 2013 _

100

deb

TCF

13 de dezembro de 2013

4 de abril ge 2018

30 de maio de 2014

Autoavaliagdo e Heteroavaliagio

Autoavaliagio e Heteroavaliacdo

3 de maio de 2014
S de junho de 2014

Autcavaliacho e Hetercavaliacho

50 &
23 de outubro de 2013 100 i6e ‘Basguetebol 2
30 de outubro de 2013 100 | 19e20 Basquetebol 2 8
|_6de novembro de 2013 100 | 22e23 Basquetebol 2
50 etebol - Avaliagao Sumativa 1
R ——— T
- i 3
i » s
—| @
P ‘t ‘. i 253 13St \wvaliagdo Sumativa !.:_ 2
1 de novembro de 2013 50 21 Voleibol - Avalia¢8o Dingnostica 1
29 de novembro de 2013 50 33 Voleibol 1
4 de dezembro de 2013 100 32 eds Voieibol 2 7
6 de dezembro de 2013 50 36 Voleibol 1
11 de dezembro de 2013 100 37e38 Voleibol - Avaliagdo Sumativa 2
1
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Anexo 2 - Unidade Didatica de Basquetebol

Modelo de Extenséo

de Conteudos

BASQUETEBOL
N2 Aulas Dias Duragdo (min) Objetivos Conteldos Funcdo didatica
Rececdo-enquadramento, langamento na
. w B . passada e em apoio, Finta de arrangue em
Em situacdo de jogo 4xd aplicar os . . i
1 11 de cutubro de 2013 50 B . drible e passe e corte, Enquadramento Avaliac3o Diagnostica
conteudos abordados no ano anterior ) e ) L
defensivo, posicdo defensiva bésica, ressalto
ofensivo e defensivo, e aclaramento
Em situagdo de jogo explorar os conceitos .
m Rececdo-enquadramento, Langamento na
de Rececdo-enquadramentao, Lancamento o .
2/3 23 de outubro de 2013 100 ) passada e em apoio; Finta de arranque em Execitacdo
na Passada € em Apoio, Passe e Corte e )
) ) drible; Passe e Corte
Finta de Arranque em Drible
Em situagdo de jogo, aplicar os conceitos . . .
. . Engquadramento defensivo, posicdo defensiva .
4/5 30 de outubro de 2013 100 defensivos de enquadramento, posicdo L ] Execitagdo
basica, ressalto defensivo
base e ressalto
Em situacdo de jogo, explorar os conceitos Fes=elim, AelErmmarioy (ase Eazimsn
de passe, demarcagdo em corte, aclaragdo
6/7 6 de novembro de 2013 100 - be -
S2 IR I A IR S Todos os conteddos abordados Avaliagdo Sumativa
conteddos abordados nas aulas anteriores.
Em jogo, avaliar os contelidos abordados ., .
8 13 de novembro de 2013 50 na aula Todos os contelidos abordados Avaliacdo Sumativa
Modelo de Vickers
Més Outubro Movembrg
Dia 11 23 | 30 & 13
MNE do bloco (50') 1 leddelsee? B
Conteudos
Acbes Tecnicas
Posicdo defensiva
. AD E | AS | AS
basica
Lancamento na
AD E AS | AS
passada
Lancamento em
B AD E AS | AS
apoio
Finta de arranque
. AD E AS | AS
em drible
Reszalto ofensivo AD E |E/AS| 45
Ressalto defensivo AD E |E/AS| &S
Rececdo-
AD E AL | AS
enguadramento
Acoes Taticas
Passze e corte AD E Ef85| AS
Aclaramento AD T/E| AS
Enquadramento
. AD E | AS | AS
defensiva
Formas logadas
3ud E
33 AS | AS
Axd AD
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Anexo 3 - Plano de aula de Basquetebol

-

-

-

-

talwer niia tivesse ocorrida.
Senti dificuldade em projetar a vor e por issa em transmitir Feedbacks para a turma. Optei por fazer como na ditima aula e dirigic-me grupo a grupo. A turma esteve bastante desatenta
@ apitada na auls, algumas vezes tinham conversas paralelas & explicagdo o que acabava por tirar dinamismo aos exercicios. & partir desta aula serei mais rigido com este aspeto.

Atitudes a ter depois de ter notado a agitagio dos alunas;
Fazer chegar a turma perto de nds caso ndo consiga colocar & vor para gue toda a gents me auca perfeitamente;

Usar mais o quadro para substituir a explicacdo {conteddoes de aulas, crivérios de éxito, regras, ete.)

Aumentar o espapo do 22 exercicio da fase inicial ou aumentar o ndmero de elementas em cada sinalizadar.

& aula poderia ter corrido bastante melhor vista alguns dos problemas sentidos na aula serem semelhantes aes vividos na aula anteriar.
O primeirg exercicio nda resultow. Lu expliguei verbalmente & visualmente, @ mesmo assim os alunas ndo executaram o exercicio corretamente, § excegdo de um grupa. O problema
fai que os alunos rodavam/movimentavam-se tados a0 mesma tempo & ndo apenas para receber coma lhes pedi. Se tivesse gumentado o tamanho dos quadrados este problema

Foi dito, embara contrarie a minha opinida, gue a aula foi dindmica, gue os alunos estiveram bastante empenhados & matvados

Professor Colaborante: lodo Sikva Ano: 9% NE® Aula: 19 & 20 Hora: 15:10 - 16:00
Professor Estagidrio: Luis Silva Turma: F s e AulaUD:d e Duragdo: 100 e iR
Unidade Diddtica: Basguetebol Funcio Didatica: Exercitagio Espago: Gindsio Materiak: Sinalizadares, 4 cones, 8 fitas & 4 apitos
E Descrigio dos Exercicios / Organizacdo Didatico Metodoldgica Critérios de Exito Objetivos Especificos Material
PARTE INICIAL
1o - Equipar, conferir a presenca dos alunes, o material @ transmitir o ohjetvo ) . - Aumentar 3 efichcia e rendimento da
- Atentas, silencio, et -
15:10 da aula aula
- Corrida pelo espace. Ao apita os alunos devem fazer um agachamento || - Tudo ao mesmo tempa
seguido de um salte com batimento de palma. Se ao 32 apito ndo || (sincronismo de - Predispor o corpo pame 8 prifics dezportie -
conseguirem efetuar uma palmada de turma sincronizada fazem 5 flesfes || movimantos)
15
15:20 - i -
- logo de passe-receqdo {passe de peito Recebe = I'I1I:|'I|-III'I1EI'ItI:|. - Efetuar & ativagio especifica para a - Zinalizadores e 4
A passe de pzltn,."plmdn bem .
@ picada) — 4 espagos midalidade halas
axecutado
PARTE FUNDAMENTAL
logo Condicionado - jogo 3x2; a jogada - -
acaba i conversio de um cesta ou a um
resgalta defensivo ganho; a ditimo a rFa A al Posicians entre o cesto
langar troca com o colega que estd ha A -
. & o adversario direto
miais tempo fors 3 espera, este passa a B Josthos Aetid ie
. defender; quam dafende § mais tampa L | | Joelhas fletidos, pés a| Enquadrar-se defensivamente
45 | | largura dos ambros @ : ) : -3 Balas &
P passa & stacanta IJ < cabeca levantads para bj  Trabalhar & posigio defensiva bisica sinalizadares
*  Langamento na passada e em apaio . & R F ci  Trabalhar o ressalta defensivo
obsarvar o jogo
a) Defesas ndo podem usar os bragos =] T
c] Posiciona entre g
b} Defesas podem usar brages para fazer )
N adversirio e o oesto
intercagdes v
¢} Defesa sem restrigdes v v
i -
= -
] F - Pasiciona entre o cesto e o
- dversaria direta
Jogo [competigdo intraturma) - asversAna |.r|:
. - laelhes latidas, pés & .
. -Eguipas de 4 elementos - Enquadrar-se defensivameants
25 . largura dos ombros e . . . - 2 Balas, & fitas, 4
16:20 - 3x3 + 2 drhitras s | Ead - Trabalhar a posigdo defensiva bdsica apitos
: - Ap apita substitvem um jogador cabca Ha.n A3 para - Trabalhar o rescalto defensiva P
. . - abservar o jogo
- Arbitra a eguipa que folgs L
- - Pasiciona entre o
- L 4 adversdirio & o cesta
Ll -
PARTE FINAL
5 - Estiramentas & ordem de um colega - Atentafs) ao calega, j& - Diminuir o ritmo cardiaco _
15:45 - Retarno & calma mudau, siléncia - Conversar com os alunos sobre a auls
Mota: Oz Ultimos 10 minutos de aulz s3o reservados 205 alunos para tratarem da sua higiene pessoal
Sumario
- BEsquetEbol Conceios defensvos o8 EnguatramEnts, posiza0 base @ rassaln
Faltas: -
Obzervacies:

Par gutre lada, tenho vindo & pregarar-me melhor e por esse mativa nde tenha tido dificuldade @am me dirigir 2o grupo. Os alunas tiveram bastante tempo dispanivel para
ampenhamenta motor, senda que aqueles que estavam mais atentos nas minhas explicagies conseguiram ter maiores niveis de tempo em exercicio & de intensidade.
Foi-me sugerido pelo professor cooperante e colega de estdgio que adate mais estratégias e mais diversas para colmatar os prablemas gue tenho vindo a experienciar, sdo elas:
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