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Resumo

Este relatério inseriu-se no ambito da Pratica de Ensino Supervisionada, que culminou
com a conclusdo de mais uma etapa na minha formacao académica.

Este encontra-se dividido em trés areas, sendo a primeira area direcionada para
Organizacdo e Gestao do Ensino e Aprendizagem, onde temos toda a concecao e planeamento e
realizacdo, segunda area refere-se a Participacdo na Escola e Relacdo com a Comunidade, e a
terceira e ultima area que é referente a Formacao e Investigacao Educacional, onde foi abordada
toda a investigacao cientifica elaborada durante a Pratica de Ensino Supervisionada.

No projeto de investigacao foi aplicado um programa de intervencao em contexto escolar
que visou melhorar a forca geral dos membros inferiores de uma turma do 9.° ano de
escolaridade. Para a realizacdo deste estudo foram constituidos dois grupos: um grupo
experimental e um grupo de controlo. O grupo experimental ¢ constituido por 28 alunos, 18
rapazes e 10 raparigas com idades compreendidas entre os 14 e 0s 16 anos. A primeira recolha
de dados aconteceu em janeiro e a segunda recolha ocorreu em marco de 2015.

A forca dos membros inferiores foi avaliada através do teste de Forca Explosiva “Long
Jump” do programa ALPHA. A recolha de dados antropométricos (peso e altura) e avaliacdo da
forca dos membros inferiores foram concretizadas nos grupos-controlo e de intervencao, antes e
depois do programa de intervencao. Este ocorreu na parte final da aula de Educacao Fisica (duas
vezes/semana), contendo os seguintes exercicios: Lunge com as maos atras da cabeca, a
avaliacdo da forca dos membros inferiores Lunge de pernas paralelas, Lunge saltado e aducao
com bola.

Nao foram obtidas diferencas estatisticamente significativas entre a 1.2 e 2.% avaliacao
no que diz respeito a forca dos membros inferiores (155+0.31 cm vs 150+0.27cm,
respetivamente).

Os resultados obtidos mostraram que, para esta amostra, o programa de intervencao,

nao foi eficaz para o aumento da forca nos membros inferiores.

Palavras-chave: Educacéo Fisica; Forca; Forca dos Membros Inferiores; Jovens; Long Jump.






Abstract

This report forms part of the Supervised Teaching Practice that culminated with the
conclusion of one more step in my academic graduation.

This report is divided in three areas, which the first one is related with Organizations and
Teaching and Learning Management, where we have all about conception, planning and
achievement.

The second one is about Participation in School and also about relationships with the

community. The last area is related to Educational Formation and Investigation, where was
approached all the scientific investigation as a work done during the Supervised Teaching
Practice.
In the Investigation project was applied an intervention program within the school context that
aimed to improve the general strength of the lower members in a class of the ninth school year.
To realize this study, were created two groups: the first group was an experimental one and the
second was a control group.

The first group has 28 students, 18 boys and 10 girls aged in between 14 and 16 years
old. The first data gathering was in January and the second one was in March of 2015.

The strength of lower members was evaluated trough Long Jump who is a test of the
ALPHA program. The anthropometric data-gathering (weight and high) and the evaluation of the
strenght of the lower members was realized on the control and intervention groups, after and
before of intervention program. This happened on the last part of the physical education class
(twice a week), containing the follow exercises: Lunge with the hands behind the head, the
evaluation of strength of lower members, Lunge with parallel legs, Lunge jumped adduction with
a ball.

There wasn't obtained any statistically significant differences between the first and
second evaluation relatively of strenght of lower members (155+0.31 cm vs 150+0.27cm,
respectively).

With the final results, we realize that, for this sample, the intervention program wasn't

efficient for the increase of the strenght in the lower members.

Keywords: Physical Education; Strenght; Strenght in the lower members; Young People; Long
Jump.
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Introducéo

A Pratica de Ensino Supervisionada é segundo Bianchi (2005), uma experiéncia onde o
aluno coloca em pratica toda a sua criatividade, independéncia e carater. E nesta etapa
profissional, que o professor estagiario ira ter a oportunidade de poér em pratica todo o seu
conhecimento, adquirido na Licenciatura e no Mestrado em Ensino da Educacdo Fisica nos
Ensinos Basicos e Secundarios.

Filho (2010) refere que, a Pratica de Ensino Supervisionada é uma oportunidade pessoal
e profissional, bem como um instrumento importante na integracao ente a universidade, a escola
e a comunidade.

Como tal, este relatério insere-se no ambito da Pratica de Ensino Supervisionada (PES).
Este encontra-se dividido em duas partes distintas, sendo a primeira direcionada para o
Enquadramento Contextual da Pratica de Ensino Supervisionada, onde ¢é retratado o
enguadramento pessoal e institucional.

No enquadramento pessoal é espelhado um pouco daquilo que foram as minhas
vivéncias no desporto em geral, e no enquadramento institucional é dado a conhecer um pouco
da escola e das suas condicoes.

A segunda parte é relativa a Realizacao da Pratica de Ensino Supervisionada, onde esta
se encontra dividida em 3 areas: area 1, referente a Organizacdo e Gestdo do Ensino e
Aprendizagem, onde temos a concecao, planeamento, realizacao e avaliacdo do ensino.

A area 2 é Participacdo na Escola e Relacdo com a Comunidade, que conta com
atividades organizadas pelo nucleo de estagio e outras atividades.

Na area 3 que é denominada de Formacdo e Investigacdo Educacional, é onde sera
descrita toda a intervencdo realizada em contexto escolar numa turma do 9.° ano de
escolaridade.

Nesta area serao descritos os objetivos do estudo, a amostra, os procedimentos, bem

como os resultados e a discussdo dos mesmos.






1. Enquadramento Contextual da Pratica de Ensino Supervisionada

1.1. ENQUADRAMENTO PESSOAL

A minha ligacdo ao desporto comecou com 8 anos, quando entrei para o Hoquei Clube de
Riba D’Ave e onde comecei a jogar Héquei em Patins por influéncia de dois amigos que
estudavam comigo. O primeiro desafio que o Desporto me colocou foi aprender andar de patins.
Joguei Hoquei em Patins durante 5 anos, mas 0 meu maior amor no que respeita ao Desporto
era o Futebol e como tal, decidi abandonar o Hoquei e comecei a praticar Futebol no Moreirense
FC por influéncia de um professor de Educacao Fisica. Aos 16 anos e ja inserido no Curso
Tecnolégico de Desporto da minha escola, surgiu a oportunidade de fazer um estagio de 6
meses no Boavista FC, na seccao de Andebol Sénior na observacao e filmagem dos jogos, pois o
meu professor do Curso Tecnologico de Desporto era o treinador. Como ja nao tinha idade para
chegar ao Futebol Profissional, optei por abandonar e dedicar-me a observacao e a parte técnica.

Depois do Andebol veio a oportunidade de ingressar novamente no Futebol, desta feita no
Grupo Desportivo de Joane equipa que militava na Ill Divisao Nacional, onde fiz parte da equipa
técnica e era responsavel pela observacdo dos adversarios e acumulava funcoes de treinador
dos Benjamins do clube.

A partir daqui o Futebol voltou a estar ligado a mim até aos dias de hoje, onde trabalhei de
2008 a 2012 no Departamento de Scouting do Futebol Clube do Porto, onde fui coordenador da
zona de Guimaraes, Fafe e Vizela e subcoordenador do Distrito de Braga. De 2012 até aos dias
de hoje trabalho no Vitéria Sport Clube, no Departamento de Scouting.

Aliado ao Desporto nunca descurei a parte escolar, pois ingressei no Curso Tecnoldgico de
Desporto e fiz toda a minha formacao Secundaria no mesmo.

Em seguida veio a Universidade, Braganca acolheu-me durante a minha Licenciatura,
foram anos duros e ao mesmo tempo felizes. Aprendi muito e aminha vontade de ingressar num
Mestrado vocacionado para o Ensino, continuar com a minha formacao Académica e aprofundar
os meus conhecimentos, era enorme.

O tempo em que pratiquei Desporto foi a minha grande influéncia no que respeita ao
Ensino, pois a vontade de ensinar e como ensinar tudo aquilo que aprendi foi uma grande

influéncia para optar pelo Mestrado em Ensino da Educacao Fisica.



A PES é o culminar de uma longa e ardua caminhada nestes anos no que se refere a vida
estudantil. Pela primeira vez 0s meus conhecimentos/aprendizagens serao testados
verdadeiramente.

Até ao momento a PES esta a correr da melhor forma possivel, pois a turma na qual

leciono assim o permite.



1.2.  ENQUADRAMENTO INSTITUCIONAL

A minha PES decorreu numa Escola Cooperativa de Ensino pertencente ao concelho de
Vila Nova de Famalicao.

A escola conta com diversos recursos tais como dois bares, um dos quais polivalente,
duas cantinas, duas salas de professores, salas para apoio a alunos com necessidades
educativas especiais, centro de reprografia e papelaria, biblioteca, autocarros, pavilhdo
gimnodesportivo, ginasio, campo de Futebol 11 sintético, campo exterior com pista de Atletismo.
Estas infraestruturas estdo a disposicdo de alunos e professores.

Relativamente as condicdes de aprendizagem da Educacao Fisica, o pavilhdo é composto
também por uma bancada, onde algumas das vezes é utilizado para dar algumas aulas, 6
balnearios, 3 masculinos e 3 femininos, uma sala de professores, uma lavandaria e uma sala de
materiais. No tempo de aulas, lecionam normalmente trés professores em simultaneo no
pavilhdo, onde este é divido em trés partes iguais. Cada espaco tem duas tabelas de
Basquetebol, pode-se também usar uma rede de Voleibol, e ainda contém duas balizas de
Futebol 5 moviveis.

O Ginasio ¢ direcionado somente para as aulas de Ginastica de solo ou de aparelhos, este
¢ composto por uma sala de professores, 4 balnearios, dois dos quais masculinos e dois
femininos. O espaco de aula ¢ composto por um praticavel destinado somente a pratica de
Ginastica de solo, um corredor de saltos para o trampolim, uma barra fixa, umas paralelas, duas
traves femininas (uma alta e outra baixa), existe também um bock, dois plintos, dois reutures e
um cavalo.

No campo exterior a escola possui um campo de Futebol 5, uma pista de Atletismo com o
comprimento de 126m, um corredor para saltos em comprimento e triplo salto, com uma caixa
de areia. Existe também um campo de Basquetebol, mas que ndo possuiu as medidas oficiais e
3 cestos de Basquetebol para realizar jogos de Street Basket.

No campo de Futebol 11 sintético, é dividido num campo de Futebol 7 e em trés campos
de Futebol 5. Neste espaco podem-se lecionar as unidades didaticas de Futebol, Andebol e

Atletismo.



1.3. DESCRICAO DA TURMA

A turma que lecionei ¢ uma turma do 9.°ano de escolaridade e era constituida por 28
alunos (10 raparigas e 18 rapazes), com idades compreendidas entre os 14 e os 16 anos que
eram provenientes de freguesias vizinhas em relacéo a escola. E importante salientar que dos 28
alunos, 1 entrou a meio do 1.° periodo e outro entrou com o decorrer do 2.° periodo,
provenientes de outras escolas.

Relativamente as dificuldades de aprendizagem a turma ndo apresentou grande nivel de
dificuldade, pois sdo alunos que possuem excelentes notas, com alguns deles a receberem um
prémio de mérito relativamente as notas do ano anterior. Apenas encontrei na turma um aluno
gue contava com duas reprovacoes no curriculum.

A turma apresentou um nivel de desempenho motor médio-baixo, com cerca de 13 alunos
apresentarem um nivel baixo de coordenacdo e pouca habilidade motora. Os restantes alunos
apresentaram um desempenho motor aceitavel, mostrando serem coordenados e com aptidao
desportiva e motora, uma vez que estes alunos praticavam alguma modalidade desportiva
extracurricular.

A maioria dos alunos mencionou, no inicio do ano letivo, através de uma ficha de
conhecimento, o Futebol e o Andebol como desportos favoritos. O Futebol talvez por ser
considerado o desporto rei e o Andebol devido ao facto de na escola haver varios escaldes
femininos que entram em campeonatos nacionais. No ano passado um dos escaldes de
formacéo foi vice-campedo nacional da modalidade.

Quanto as notas dos anos anteriores a Educacdo Fisica, a turma teve toda ela,

aproveitamento a disciplina.



2. Realizagéo da Pratica de Ensino Supervisionada

2.1. Area 1: Organizacéo e Gestdo do Ensino e Aprendizagem

2.1.1. Concecdo

A escola possui um documento baseado no Programa Nacional de Educacao Fisica, onde
se encontra especificado quais as Unidades Didaticas a lecionar e as metas atingir em cada
periodo por parte de cada aluno.

Como tal, no 1.° periodo foi abordada a modalidade de Voleibol, como modalidade
coletiva, a Ginastica de Solo, e a técnica de corrida e a corrida de resisténcia na modalidade de
Atletismo, estas como modalidades individuais.

No 2.° periodo foi abordado o Basquetebol como modalidade coletiva, a Ginastica de
Aparelhos e a Corrida de Barreiras no Atletismo como modalidade individual.

No 3.° periodo foram abordados o Futebol como modalidade coletiva, a Ginastica

Acrobatica, e o Triplo Salto no Atletismo como modalidade individual.



2.1.2. Planeamento

O planeamento anual e trimestral regeu-se por algumas regras, que sao aplicadas pela
escola para o bom funcionamento das aulas. A escola possui um documento que é o mapa de
rotacdo dos espacos dos professores sobre os espacos a utilizarmos para lecionarmos as
unidades didaticas. O mapa dividia os professores pelos espacos de aula, este era dividido em 5
semanas, com cada professor a passar por espacos diferentes de semana a semana.

No inicio do ano letivo, realizamos um teste para avaliar a capacidade condicional
resisténcia dos alunos. O teste aplicado foi o teste Cooper, que tem como funcionalidade,
percorrer 0 maior nimero de metros possivel durante 12 minutos. O teste foi aplicado na pista
de Atletismo exterior que dista 126m por volta.

Nos trés espacos destinados ao pavilhdo, denominados de P1, P2 e P3, sdo normalmente
utilizados para lecionarmos as modalidades coletivas, como por exemplo o Voleibol. Nos espacos
do ginasio, G1 e G2, sao utilizados somente para a pratica de Ginastica de Solo, Aparelhos e
Acrobatica. No espaco exterior, que chamamos de E1 e E2, foram aproveitados para se lecionar
o Atletismo o Futebol e também com a possibilidade de se lecionar o Andebol.

Mediante estas informacdes, podemos entdo fazer o nosso plano anual e trimestral e
saber na totalidade quantas aulas de Educacado Fisica iriamos lecionar e quantas aulas por
Unidade Didatica também.

Em relacdo ao planeamento de atividades extracurriculares, é de realcar que o
Departamento de Educacéo Fisica e Desporto Escolar da minha escola tem um papel ativo na
comunidade escolar e na sociedade em que esta inserida e realiza todos os anos algumas
atividades, como é o caso do Corta-Mato escolar que se realizou em novembro e é obrigatorio
para o0s alunos que frequentam o 3.°ciclo; realizou-se também um torneio de Sireet Basket em
fevereiro e este foi destinado aos alunos do ensino secundario. Em junho realizou-se o sarau
gimnico que encerrou 0 ano letivo.

Nestas atividades a colaboracdo de todos os professores foi essencial para que a
realizacdo das mesmas fosse um sucesso.

Como estava inserido no corpo docente, coube-me também ajudar na realizacdo e no

planeamento destas atividades.



No Corta-Mato escolar a minha funcédo foi acompanhar os alunos até ao local onde se
realizou o Corta-Mato e registar os dez primeiros classificados para que estes fossem
selecionados para representar a escola no Corta-Mato Distrital.

No torneio de Street Basket a minha participacdo foi mais ativa, uma vez que a
organizacao e planeamento da mesma pertenceu ao grupo de estagio que organizou a atividade
COm Sucesso.

No sarau gimnico a minha intervencdo inseriu-se essencialmente na organizacdo e

realizacao do mesmo que decorreu em junho.



2.1.3. Realizacdo

Uma vez planeado o ano letivo 2014-2015, chegou a fase do realizar. Comecei por avaliar
a condicao fisica dos alunos. O Teste Cooper foi o teste escolhido pelo Departamento de
Educacao Fisica e Desporto Escolar para avaliar a resisténcia aerobia dos alunos.

Dei inicio a lecionacao da Unidade Didatica de Voleibol, onde comecei por avaliar o nivel
da turma através de uma avaliacdo de diagndstico das habilidades motoras especificas do
Voleibol e de jogo.

Nas restantes aulas passei a transmissao e exercitacado dos gestos técnicos abordado nos
anos anteriores, bem como a introducdo de outros gestos técnicos como o remate em
suspensao.

Passado uma ou duas aulas, dividi a turma em niveis de realizacao ou niveis de ensino,
onde considerei que o nivel | era aquele onde os alunos tinham mais dificuldade com a
modalidade e no nivel Il os alunos com maior qualidade e habilidade motora no que respeita a
modalidade.

Esta divisdo permitiu-me ter a nocdo do grau de dificuldade de alguns alunos e permitiu-
me também dar um maior apoio individualizado ou especializado aos alunos para os ajudar a
progredir e a passar para um nivel superior.

Com estas aulas consegui fazer a passagem de trés alunos que se encontravam no nivel |
para o nivel Il. O objetivo era ter o maior numero de alunos no nivel Il do que no nivel I.

Nas aulas de Ginastica grande parte dos alunos estavam num nivel semelhante sem

grandes diferencas e é onde 0s alunos apresentaram maior dificuldade na realizacdo das tarefas.
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2.1.4, Avaliacéo do Ensino

A avaliacao “é um elemento integrante e regulador da pratica educativa, permitindo uma
recolha sistematica de informacdes que, uma vez analisadas, apoiam a tomada de decisdes
adequadas a promocao da qualidade das aprendizagens” (Desp. Norm. n.° 1 / 2005).

Existem 3 tipos de avaliacdo, sendo todos eles importantes no processo de avaliacdo dos
alunos ao longo do ano. Os tipos de avaliacdo que existem sao: Avaliacdo Diagndstica, Avaliacéo
Sumativa e Avaliacao Formativa.

A avaliacao de diagndstica destina-se a verificar se os alunos possuem conhecimentos,
aptiddées ou capacidades, correspondentes a cada Unidade Didatica. Este tipo de avaliacao é
também ela, muito importante na escolha de um perfil de entrada em qualquer programa de
formacéo e selecdo de candidatos. Foi com este tipo de avaliacdo que iniciei, para avaliar o nivel
de aprendizagem em que os alunos se encontravam.

Esta foi efetuada no inicio de cada Unidade Didatica, onde na parte fundamental das
aulas, os alunos exercitaram o objetivo principal a atingir no final de cada Unidade Didatica, por
exemplo: no Basquetebol o objetivo final seria os alunos jogarem o jogo formal 5x5, entdo, na
Avaliacdo de Diagndstica, os alunos jogavam o 5x5 e eu como professor avaliava o nivel de
aptidao dos mesmos, e sem dar qualquer tipo de feedback.

A Avaliacao Formativa tem como objetivo a retroalimentacdo de todo o processo de
formacao. Esta realiza-se ao longo de todo o processo, em todas as situacdes de aprendizagem,
sobre cada objetivo atingir. Identificar situacdes de aprendizagens menos conseguidas e informar
o professor sobre as medidas a tomar é outro dos objetivos desta avaliacéo.

Por fim segue-se a Avaliacdo Sumativa, esta procede de um balanco das aprendizagens e
competéncias adquiridas pelos alunos no final de cada Unidade Didatica. A Avaliacao Sumativa
tem como objetivo classificar os alunos numa escala numérica. Nesta avaliacdo s&o
contabilizados os testes efetuados ao longo do ano, bem como as avaliacdes feitas no final de
cada Unidade Didatica.

Na Avaliacdo Sumativa utilizei uma folha de calculo Excel que é utilizada pelo
Departamento de Educacao Fisica e Desporto Escolar, onde existem os parametros a avaliar. Era
também onde se inseria as notas dos alunos para que no final obtivesse-mos as notas finais de
cada aluno. Assim, 60% da avaliacdo destinou-se ao Psicomotor, mais concretamente ao Saber
Fazer, 15% ao Cognitivo (Saber) e 25% as Atitudes e Valores (Saber Ser).
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2.2.  Area 2: Participacdo na Escola e Relacdo com a Comunidade

O grupo de estagio encontrou-se inserido no Departamento de Educacao Fisica e Desporto
Escolar, participando em todas as reunides de departamento.

As reunides serviam para tratar de assuntos discutidos em conselho pedagdgico e
serviram para planear as atividades a realizar pelo departamento durante o ano letivo 2014-
2015.

Realizamos o Corta-Mato escolar, que é uma atividade que se realiza no 1.° periodo e que
¢ obrigatoria para os alunos do 3.° ciclo. Este corta-mato contou com a presenca de 1600
alunos provenientes de 4 escolas.

Tivemos um papel ativo na realizacdo do mesmo, onde desempenhamos diversas
funcdes. As funcdes que desempenhei foram as seguintes: 1.°) Fiquei responsavel por duas
turmas, onde reuni os alunos numa sala, fiz a chamada dos alunos, distribui as camisolas
alusivas ao Corta-Mato e por final conduzi os alunos aos autocarros para que estes fossem
conduzidos até ao local onde decorreu o Corta-Mato; 2.°) Estive na meta de chegada a registar
os 10 primeiros classificados da escola, para que estes fossem selecionados para o Corta-Mato
distrital; 3) Estive na organizacdo da entrega dos prémios, onde preparei as medalhas a serem
entregues aos trés primeiros alunos vencedores por escalao.

Realizamos também o torneio de Street Basket uma atividade que coincidiu com a
semana intercultural da escola, e que teve como publico-alvo, os alunos do Ensino Basico.

Participaram nesta atividade 81 alunos, em que 24 pertenciam ao sexo feminino e 57 ao
sexo masculino.

O torneio decorreu sobre a forma de campeonato em que os femininos competiram entre
si num campeonato, os alunos do sexo masculino competiram também eles num outro
campeonato.

A nossa tarefa no torneio passou por organizar os jogos de cada campeonato, inserir 0s

resultados no quadro competitivo e divulgar a classificacao do torneio.
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2.2.1. Atividades Organizadas pelo Ntcleo de Estagio

O Departamento de Educacdo Fisica e Desporto Escolar da escola onde realizei a minha
PES, era e continua a ser um Departamento ativo, que em todos os periodos realizou uma
atividade desportiva direcionada para a comunidade escolar. Como tal o Nucleo de Estagio
colaborou e participou de forma ativa no planeamento e realizacdo das atividades propostas pelo
Departamento durante o ano letivo 2014/2015, mas onde tivemos maior participacdo na total
planificacao e organizacdo no torneio de Street Basket direcionado para o Ensino Basico.

O Nucleo de Estagio foi entdo responsavel por toda a planificacao e organizacdo do torneio
de Street Basket, que decorreu no més de Fevereiro e coincidiu com a Semana Intercultural que
a escola organiza todos os anos.

O Torneio contou com a presenca de 81 alunos, 24 do sexo feminino e 57 do sexo masculino
todos eles do Ensino Basico, que competiram entre si num torneio de Street Baskt.

0O torneio decorreu no pavilhao da escola, dividido por 6 campos de jogo, onde as equipas
competiram entre si.

O torneio foi dividido em trés campeonatos distintos, ou seja, um campeonato dedicado
aos alunos do 7.° ano de escolaridade, um campeonato com 0s alunos do 8.° ano e 9.° ano de
escolaridade e um campeonato que contou com alunos do 7.°, 8.° e 9.° do sexo feminino que
competiram entre si.

Como referi anteriormente este torneio decorreu sobre a forma de campeonato, onde no
final de todas as jornadas foi apurado os vencedores de cada ano de escolaridade. No
campeonato do 7.° ano de escolaridade, competiram 7 equipas entre si, no campeonato do 8.°
ano e 9.° ano, competiram 6 equipas e no campeonato feminino competiram o mesmo numero
de equipas, 6.

O vencedor do torneio no 7.° ano de escolaridade foi a equipa denominada de Estrondo,
que obteve 6 vitdrias em seis jogos possiveis e obtiveram 118 pontos marcados no total. No 8.°
e 9.° ano de escolaridade a equipa vencedora foi a equipa PM que obteve 5 vitdrias e tantas
possiveis e teve um maximo de 34 pontos efetuados. Na competicdo feminina a equipa
vencedora foi a equipa denominada de Lideres, que obteve 4 vitorias em 5 possiveis e teve um
maximo 34 pontos marcados.

O sistema de competicdo determinava que a cada vitdria eram atribuidos 3 pontos, no
empate 1 ponto e na derrota O pontos. Aliado a atribuicdo de pontos, foi também determinado

13



pelo regulamento que o sistema de desempate em caso de empate pontual era o confronto
direto, seguido do total dos pontos marcados e por final da diferenca entre marcados e sofridos.

Para além de ajudar na organizacao e planificacdo de todo o torneio de Street Basket, as
minhas tarefas durante o torneio, passaram por estar na mesa de controlo, onde atualizei os
resultados obtidos por cada equipa nos finais de cada jogo.

No final de contas, o torneio foi um sucesso, onde o desportivismo pairou bem como o
espirito de equipa assim como a competitividade entre ambos. Os feedbacks que tivemos no
final do torneio foram que os alunos adoraram o mesmo e gostavam de o repetir no final do ano

letivo 2014 - 2015.
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2.3. Area 3: Formac3o e Investigacio Educacional

2.3.1. Introducdo

O desenvolvimento das capacidades motoras é parte integrante dos Programas Nacionais
de Educacao Fisica.

A escola, e em particular a Educacdo Fisica, podera desempenhar um papel
extremamente importante na otimizacdo das capacidades motoras. A prépria Organizacao
Mundial de Saude (0.M.S.), em 1997, ja havia reconhecido a importancia da Educacéo Fisica e
Desporto na prevencao de muitas doencas nao transmissiveis € na promocao de uma vida ativa.

Quinn (2005) refere que a American College of Sports Medicine (A.C.M.S), a American
Academy of Pediatrics (A.A.P) e a National Strength and Conditioning Association (N.S.C.A)
também apoiam o treino de forca em criancas e jovens, desde que 0s programas de treino
sejam apropriados.

O facto dos Programas Nacionais de Educacédo Fisica estarem mais direcionados para o
desenvolvimento das habilidades técnicas através das modalidades desportivas, valorizando o
jogo em demasia, pode estar na origem da nao evolucao das capacidades motoras. Rodrigues
(2000) refere que existe uma maior evolucdo das capacidades motoras através de exercitacédo
analitica.

A forca, como capacidade condicional, é fundamental para a plena realizacdo das tarefas
diarias e um elemento preponderante para a evolucao dos contetudos proprios da atividade
motora e desportiva, quer na aula de Educacao Fisica, quer no desporto de rendimento, quer
nas atividades de lazer.

A forca muscular pode ser definida como a capacidade de exercer tensdo muscular contra
uma resisténcia, envolvendo fatores mecanicos e fisioldgicos que o determinam num movimento
particular (Molinari 2000).

Segundo Raposo (2005) a forca pode ser a capacidade de vencer uma ou varias
resisténcias através da atividade muscular.

Para Weineck (2005) a forca pode manifestar-se de varias formas e classificada mediante
a observacao que se faz.

Antes de referirmos as vantagens que o treino de forca em jovens podem trazer, ha que
referir que, todas as criancas tém uma idade maturacional diferente da idade cronoldgica
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(Garganta & Afonso, 2007), o que faz com que duas criancas com as mesmas idades
apresentem niveis de maturacado biologica diferentes.

Para Massuca (2001) existe uma maior probabilidade disso acontecer nas idades
pubertarias, compreendidos até aos 16 anos. Uma vez que a amostra deste estudo encontra-se
dentro dessa faixa etaria, torna-se importante entdo, nao descurarmos esse fator.

Greco (2010) e Rodrigues (2000) afirmam que na infancia e no inicio da adolescéncia,
ndo existem diferencas significativas de forca entre rapazes e raparigas, havendo apenas um
aumento da forca por parte dos rapazes a partir da fase pubertaria. As alteracdes na sintese e
na secrecdo hormonal podem explicar a diferenca de desenvolvimento entre ambos os sexos,
sendo visivel esta alteracdo na hormona de crescimento e na testosterona, explicando entdo a
diferenca existente entre rapazes e raparigas.

No que respeita aos possiveis beneficios do treino de forca houve quem pusesse em
causa esses mesmos beneficios resultantes do treino de forca em criancas e jovens, tendo sido
apontadas varias desvantagens, pois como afirma Saraiva (2000), o treino de forca em jovens
poderia despoletar interferéncias negativas na flexibilidade e na performance motora.

Para Faigenbaum (2004), nao ha duvida de que os programas de treino de forca para os
alunos sdo eficazes e seguros, quando adequadamente prescritos e supervisionados, facultando
beneficios como: 1) aumento da forca muscular (Forca explosiva e Forca de Resisténcia); 2)
aumento da densidade 6ssea; 3) alteracdes positivas na composicdo corporal; 4) melhoria da
velocidade na execucdo de habilidades motoras desportivas; 5) diminuicdo de riscos de lesdes;
6) aumento da auto-estima e a autoconfianca; 7) melhoria da saude e bem-estar.

Blinke (2005) refere, ainda, que o aumento de forca em criancas e jovens traduz no
beneficio da melhoria da composicdo corporal, aumento da resisténcia muscular e melhoria do
desempenho desportivo.

A juntar-se a esses beneficios, Dowshen (2001) refere ainda mais alguns, como a menor
ocorréncia de depressdao e também o auxilio na reabilitacdo e prevencao das lesdes mais
comuns em alguns desportos.

Carvalho (2004) diz-nos que o treino de forca traz-nos também beneficios para outras
capacidades motoras. Esta pode contribuir com melhorias na flexibilidade, velocidade e na
capacidade cardiorrespiratoria.

Fleck (2000) refere que para além de haver um aumento da flexibilidade com o treino de
forca, esta ndo deve dispensar um trabalho complementar de alongamentos.
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Relativamente ao treino cardiorrespiratorio, o treino de forca nao é o mais adequado para
que haja uma melhoria, contudo foi visivel em alguns estudos, que existe um aumento do
consumo de oxigénio a nivel local, quando programas de treino de forca sdo aplicados (Fleck &
Steven, 2002).

O treino de forca é também um meio importante para a prevencdo e controlo da
obesidade em criancas e jovens (Sung, 2002).

Roetert 2004 refere que, existem criancas e jovens que nao praticam atividade fisica
regularmente, pois passam a maior parte do tempo livre sentados, quer a ver televisao, quer nos
videojogos, criando com isso, estilos de vida sedentarios.

Carvalho (2004) refere que, mais do que qualquer outra faixa etaria, estes jovens
precisam de exercicios fisicos em que estes possuem o treino especifico da forca, para que haja
um fortalecimento muscular, 6sseo, ao nivel dos tenddes, e dos ligamentos e também para que
haja uma melhoria da atividade funcional e do sistema fisiolégico.

Um estudo de Benetti (2004) refere que existem vantagens sobre o treino de forca em
jovens, que comparam as forcas musculares isométrica e isocinética em diferentes graus de
maturacao em rapazes e raparigas que praticam Voleibol. Todos os participantes, dos varios
graus de maturacdo treinavam entre 4,5 a 12 horas semanais, com pelo menos, um ano a seis
anos de treino, além de todos realizarem as aulas de educacao fisica na escola.

Um estudo de Rodrigues (2000) comprova a eficacia do treino de forca em jovens. O
estudo foi realizado com jovens adolescentes de ambos os sexos do 8.° ano da Escola EB 2,3/ S
Dr. Daniel de Matos, em Vila Nova de Poiares, na aula de Educacao Fisica, durante 8 semanas,
com 2 sessdes de treino semanais, e foi desenvolvido a partir do trabalho com cargas continuas
e cargas descontinuas, testando a eficacia de cada uma delas assim como a evolucdo dos
ganhos de forca no pos-teste. Apds a analise verificou-se a existéncia de ganhos significativos de
forca em ambos os sexos. Neste mesmo estudo foi possivel concluir que é exequivel melhorar a
capacidade condicional forca, nas aulas de Educacao Fisica com apenas duas sessdes semanais
de treino e durante 8 semana.

Benetti (2005) menciona que, o treino de forca muscular é indicado como auxiliar do
treino desportivo para jovens atletas, melhorando com isso a coordenacdo muscular e o
desempenho motor nas atividades desportivas, diminuindo o risco de lesdes.

O treino de forca com criancas e jovens deve ser ajustado e integrado no respetivo
processo geral de formacado desportiva e realizado de forma consciente, através de um
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desenvolvimento harmonioso e multilateral da forca muscular geral, no sentido do aumento da
condicao fisica (Saraiva 2000).

Segundo Greco (2010) um programa de treino ndo precisa de ter mais do que trés vezes
por semana, com sessdes entre 7 a 20 minutos. Os exercicios iniciais devem ser de baixa
intensidade até que estes sejam assimilados de forma correta. O autor recomenda, também,
gue os exercicios sejam executados na amplitude maxima do movimento e que estes solicitem
todos os grupos musculares.

Bergfeld (2005) diz-nos que nao existe um consenso quanto a faixa etaria em que deve
ser iniciado o treino de forca em criancas e jovens.

A idade mais correta para que se iniciem um programa de treino de forca segundo Abitol
(2005) é na fase em que a crianca ja se encontra mais madura psicologicamente, pois estes ja
sao capazes de compreenderem e obedecerem as orientacdes dadas pelos professores.

Barroso (2003) afirma que a forca desenvolve-se antes e durante a fase pubertaria, sendo
importante a sua exercitacdo nestas faixa etaria, sem que esta seja acompanhada de hipertrofia.

Faigenbaum (2003) refere que as criancas e jovens que praticam atividade fisica
desportiva de forma satisfatoria possa ser considerado um fator para definir o momento ideal

para se iniciar um programa de treino de forca em criancas e jovens.
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2.3.2. Objetivo do Estudo

Esta intervencao em contexto escolar teve como objetivo principal melhorar a forca geral
dos membros inferiores, numa turma de 9.° ano de escolaridade, onde foi aplicado um plano de
intervencdo que visou a melhoraria dessa capacidade condicional através de exercicios

especificos de forca.
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2.3.3. Metodologia

a) Amostra

O grupo experimental foi constituido pela turma que lecionei durante o ano letivo
2014/2015, que teve um total de 28 alunos, 10 raparigas e 18 rapazes do 9.° ano de

escolaridade. O grupo-controlo foi constituido por 24 alunos (9 raparigas e 15 rapazes).

b) Procedimentos

Este estudo engloba uma intervencdo com o objetivo de melhorar a forca dos membros
inferiores numa turma de 9.° ano de escolaridade. Os alunos tiveram uma primeira avaliacdo no
inicio a 5 de janeiro de 2015 e uma segunda avaliacdo a 19 de marco do mesmo ano, ou seja,
teve a duracdo de 11 semanas. A intervencdo decorreu nos minutos finais de cada aula (5
minutos), foram postos em pratica, 4 exercicios que visaram exercitar a forca geral dos membros
inferiores, a fim de melhorar esta capacidade condicional. Estes mesmos exercicios foram
também levados para casa por parte dos alunos, para que estes pudessem exercitar a forca dos
membros inferiores em casa.

Foram criados 4 grupos de trabalho com 7 alunos cada, pois ao final de 2 semanas e meias 0s
exercicios foram trocados e rodados por todos os grupos, para que todos os alunos pudessem
executar os 4 exercicios em casa.

Os exercicios que foram aplicados no final das aulas e para trabalho de casa foram os seguintes:
Lunge com as maos atras da cabeca, Lunge de pernas paralelas, Lunge saltado e aducao com
bola.

Tivemos também um grupo-controlo, este serviu-nos para comparar os resultados obtidos.

O grupo-controlo foi submetido ao mesmo tipo de avaliacdo que o grupo experimental, ou seja,
0s alunos foram avaliados no teste de Forca Explosiva nos mesmos momentos de avaliacdo que
o grupo experimental. Estes sé ndo foram sujeitos a execucdo dos exercicios de forca, quer na

parte final das aulas, quer na execucdo dos exercicios em casa.
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Figura 1 - Teste de Forca Explosiva, Long Jump

c) Variaveis
Peso
O peso foi medido através de balanca electronica. O mesmo foi registado com o participante
descalco, com roupas leves, na posicdo antropométrica. O registo foi feito em kg com valores

decimais.

Altura
A altura foi medida com estadiémetro. As medicdes foram realizadas na posicdo antropométrica.
Apds a colocacao do aluno nesta posicao, deslocou-se a barra plastica horizontal da craveira até

Se apoiar no vértex, registando-se o valor correspondente a altura em centimetros.

Long jump

Os alunos foram avaliados através do teste de Forca Explosiva “Long Jump”, onde o
objetivo era alcancar a maior distancia possivel através da forca dos membros inferiores.

Durante a realizacdo deste teste seguimos os seguintes passos. 1) cada aluno encontrou-
se de pé com os apoios fixos e paralelamente colocados junto a uma marca (zero) de uma
escala métrica fixada no chao; 2) em seguida cada aluno realizou o movimento de semi-flexao
dos joelhos, auxiliando a este gesto com os bracos para saltar o mais distante possivel,
procurando, na fase final, manter o equilibrio e os apoios sempre paralelos; 3) mediu-se a
distancia da marca zero até ao ponto mais proximo alcancado pelo calcanhar do apoio durante a

gueda. Todos os participantes realizaram duas tentativas, registando a melhor marca.

21



2.3.4. Resultados

Na tabela 1 apresentamos as caracteristicas gerais da amostra. Comparando os valores
médios da Altura do grupo experimental, com o grupo-controlo, podemos verificar que o grupo
experimental apresenta valores médios superiores no 1.° momento (1.66 + 0.06 cm) e no 2.°
momento (1.67 + 0.06 cm) do que o grupo-controlo no 1.° momento (1.65 + 0.09 cm) e no 2.°
momento (1.66 + 0.09 cm).

Quanto aos valores do Peso, o grupo experimental apresenta um valor superior no 1.°
momento (60.21 + 11.48 kg) do que o grupo-controlo no mesmo momento (59.01 + 9.93 kg).
No 2.° momento de avaliacdo o grupo experimental apresenta um valor inferior (58.21 + 14.61
kg) comparativamente com o 2.° momento de avaliacdo do grupo-controlo (59.68 + 9.39 kg).

Relativamente a analise do Long Jump podemos verificar que houve uma diminuicdo de
2,7 % dos valores médios obtidos do primeiro para o segundo momento.

Nao obtivemos, também, um aumento significativo dos valores do Long Jump do grupo

experimental, comparativamente com o grupo-controlo (p > 0,05).

Tabela 1 — Caracteristicas Gerais da Amostra.

I . . % de
Variaveis 1.2 avaliacéo 2.7 avaliagao . p
alteracao
Grupo experimental (n=28)
Idade, anos 14.07+0.38 14.07+0.38
Altura, cm 1.66+0.06 1.67+0.06 1.1 <0.001*
Peso, kg 60.21+11.48 | 58.21+14.61 2.6 0.394
indice de Massa Corporal, kg/m? 21.87+3.57 20.75+4.92 4.8 0.145
Long Jump, cm 155+0.31 150+0.27 2.7 0.061
Grupo-controlo (n=24)
Idade, anos 14.17+0.48 14.17+0.48
Altura, cm 1.65+0.09 1.66+0.09 0.5 0.032*
Peso, kg 59.01+9.93 59.68+9.39 1.3 0.056
indice de Massa Corporal, kg/m? 21.41+3.08 21.42+2.81 0.3 0.950
Long Jump, cm 162+0.26 159+0.28 2 0.194

Resultados apresentados média + desvio-padrao, Teste #Student, para amostra emparelhadas para diferencas entre

1.° e 2.° momento de avaliacdo *p < 0,05.
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Tabela 2 - Andlise dos valores do Long Jump, por sexo.

Grupo experimental Grupo-controlo
1.° avaliacao 2.% avaliacdo 1.° avaliacdo 2.% avaliacdo
Feminino 122,3£9,7 122,4+13,6 139,1+19,9 131,6+20,9
Masculino 173,0423,4* 165,5+18,6* 176,1+17,6* 175,3+17,1*

Resultados apresentados média + desvio-padrao. Teste #Student, para amostra emparelhadas para diferencas entre
1.° e 2.° momento de avaliacéo *p < 0,05.

Na Tabela 2 estdo apresentados os valores gerais obtidos por cada sexo, nos valores do
Long Jump no 1.° momento de avaliacdo e no 2.° momento de avaliacdo, quer pelo grupo
experimental, quer pelo grupo-controlo.

No grupo experimental, existiu uma diferenca significativa entre os valores obtidos pelo
sexo feminino (122,3 c¢cm) e o valor obtido pelo sexo masculino (173 ¢cm) no 1.° momento de
avaliacdo (p < 0,05).

No 2.° momento de avaliacdo, o sexo feminino obteve o valor de 122,4 cm, por outro
lado, 0 sexo masculino obteve 165,5 cm. Constatamos que houve uma diminuicdo significativa
dos valores por parte do sexo masculino, enquanto o sexo feminino conseguiu manter os valores.

O facto do sexo masculino ter tido uma diminuicéo significativa dos valores médios no 2.°
momento de avaliacdo, este pode ter tido influéncia no resultado final, obtido na avaliacdo da
forca geral dos membros inferiores.

Comparando os valores obtidos pelo sexo feminino do grupo experimental no 1.°
momento de avaliacdo com o sexo feminino do grupo-controlo no mesmo momento de avaliacao,
confirmarmos que, os valores obtidos pelo grupo-controlo (139,1 cm) sao superiores aos valores
obtido pelo grupo experimental (122,3 cm).

No 2.° momento de avaliacdo, apesar do sexo feminino do grupo-controlo ter tido um valor
inferior relativamente ao 1.° momento (131,6 cm), este ainda conseguiu ser superior ao 2.°
momento de avaliacdo por parte do grupo experimental, que obteve o valor médio de 122,4 cm.

O valor médio obtido pelo sexo masculino do grupo experimental no 1.° momento de
avaliacdo (173 cm), foi inferior ao valor obtido pelo sexo masculino do grupo-controlo (176,1
cm), e no 2.° momento de avaliacdo o sexo masculino do grupo experimental obteve o valor

médio de 165,5 cm e 0 sexo masculino do grupo-controlo, o valor médio de 175,3 cm.
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2.3.5. Discussdo de Resultados

Quando nos propusemos a aplicacao deste programa de intervencéo, foi com o principal
objetivo de melhorar a forca geral dos membros inferiores da amostra. No entanto, os resultados
deste estudo ndo mostram que a intervencdo ndo surtiu efeito, uma vez que ndo houve
melhorias do primeiro para o segundo momento de avaliacao no Long Jump.

Analisando os valores médios do grupo experimental no Long Jump do primeiro momento
de avaliacao para o segundo momento, observamos, que ndo houve aumento significativo dos
valores, a registar 155 + 0.31 cm, no primeiro momento e 150 + 0.27 cm no segundo momento
de avaliacao.

No primeiro momento de avaliacao, verificamos que o grupo-controlo apresentava valores
superiores no Long Jump relativamente ao grupo experimental.

No segundo momento de avaliacdo houve uma diminuicao dos valores do Long Jump,
tanto no grupo experimental como no grupo-controlo. O grupo experimental teve diferenca
negativa de 2.7 % de alteracdo do primeiro para o segundo momento, por outro lado o grupo-
controlo teve uma diferenca negativa de 2 % de alteracao.

Contrariamente aos resultados do presente trabalho, Rodrigues (2000), obteve resultados
estatisticamente significativos, no seu estudo, onde é evidente o treino de forca em jovens
adultos. O referido estudo desenvolveu-se nas aulas de Educacdo Fisica numa turma do 8.° ano
de escolaridade, durante um periodo de 8 semanas, com duas unidades de treino semanais. O
autor desenvolveu duas formas diferenciadas de treino, utilizando cargas continuas e
descontinuas, onde o autor testou a eficacia de cada um deles. O tipo de treino utilizado foi o
treino em circuito, onde os alunos executavam os exercicios propostos pelo autor.

No que diz respeito a analise por sexo, podemos concluir que o sexo masculino apresenta
valores superiores no Long Jump comparativamente ao sexo feminino. De acordo com Rodrigues
(2010), durante a infancia e a inicio da adolescéncia ndo existe diferenca na forca entre os
rapazes e as raparigas. Porém, depois destas fases de desenvolvimento os rapazes apresentam
um desenvolvimento da forca muscular relativamente as raparigas. Esta diferenca pode ser
explicada pela producao hormonal diferenciada, isto €, os rapazes apresentam maiores niveis de
producao de testosterona e da hormona de crescimento, o que lhes confere um maior potencial

de forca muscular Rodrigues (2010).
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O facto de a intervencao néo ter surtido efeito pode ser explicado pelos seguintes fatores:
1) o pouco tempo de intervencdo; 2) o pouco tempo de execucdo dos exercicios; 3) a
desmotivacdo dos alunos ao executarem a segunda avaliacdo do Long Jump; 4) a escolha dos

exercicios e dos grupos musculares exercitados; 5) os alunos nao executaram os exercicios

propostos para casa.
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2.3.6. Conclusao

Apds analise dos resultados, podemos concluir que o plano de intervencdo nao surtiu
efeito e por isso ndo obtivemos aumento significativo dos niveis médios dos valores da forca
geral dos membros inferiores da amostra.

Estes valores levam-nos a concluir que fatores como o pouco tempo de intervencdo, a
motivacao dos alunos ao efetuarem o teste do Long Jump, a selecdo dos grupos musculares
exercitados e a nao exercitacao dos exercicios em casa por parte dos alunos, podem estar na
origem para que nao houvesse um aumento significativo dos valores médios do primeiro para o

segundo momento.
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2.3.7. Limitagdes do Estudo

O estudo desenvolvido, como qualquer outro estudo, apresenta algumas limitacdes. Estas
limitacdes podem limitar a fiabilidade do estudo experimental apresentado havendo sempre uma
discrepancia nos resultados obtidos.

As limitacdes que podemos encontrar no estudo realizado sobre a melhoria da forca geral
dos membros inferiores sdo 0s seguintes:

1) A nao avaliacdo do estadio maturacional dos alunos;

2) 0 tipo de teste utilizado para avaliacao da Forca Geral dos Membros Inferiores;
3) Avaliarmos so6 a Forca Geral dos Membros Inferiores;

4) Tipo de exercicios aplicados;

5) Grupos musculares exercitados;

Estas limitacbes podem ter estado na origem dos resultados obtidos, ou seja, podem ter
tido influéncia direta ou indireta para que ndo obtivéssemos resultados estatisticamente

significativos no estudo experimental.
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Consideracoes Finais

A Pratica de Ensino Supervisionada culminou com mais uma etapa de formacao
académica. Esta foi muito importante na aplicacdo de todo o conhecimento adquirido ao longo
da minha formacao académica, bem como na aquisicao de novos conhecimentos e praticas.

Foram longos 9 meses de trabalho, com esforco, empenho e dedicacao, que chegaram ao
fim com o sentimento de dever cumprido.

Tentei sempre proporcionar aos alunos aulas diversificadas, criando novas experiéncias e
vivéncias para os mesmos. Tentei, também, criar curiosidade aos alunos, obrigando-lhes a
procurarem saber mais sobre o Desporto, sobre a Educacao Fisica e sobre estilos de vida
saudaveis a adotarem nas suas vidas.

Tentei sempre ser pratico, dindmico, cooperativo e social, de forma a puder cativar cada
aluno, para que os alunos pudessem gostar as aulas de Educacao Fisica e acima de tudo para
que os alunos gostassem de Educacéao Fisica.

A minha relacdo com o Departamento de Educacéo Fisica e Desporto Escolar foi também
ele, uma relacdo de cumplicidades, de prestacao de servicos sempre que solicitado, de forma a
puder crescer a cada experiéncia e a cada vivéncia.

Estes foram alguns aspetos que me fizeram crescer como professor e como homem, ao
longo deste ano letivo de 2014 - 2015.

Ser professor é estar num desafio constante e exige de n6s uma sempre uma atitude
reflexiva sobre os alunos com que trabalhamos, os saberes constante transformacdo e as
praticas fundamentadas. Para nds como futuros professores, implica que se entenda todas as
especificidades de cada um desses niveis, promovendo uma articulacdo que respeite as

diferencas e estabeleca pontos de encontro.
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Anexo | — Mapa de rotacoes.

G1|{E1|P2|G2|E2

El1|P2|G2|E2|P3

El|G2|P2|E2|P3

A T.3 |

B
B
103
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103

5| T3 (10
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Anexo Il - Distribuicdo das matérias de ensino.

DEPARTAMENTO DE EDUCACEO FISICA E DESPORTO ESCOLAR
DISTRIBUICAO DAS MATERIAS DE ENSINO

3° CICLO DO ENSINO BASICO

Capacidades
motoras

9% Ano
Basquetebol | Gindstica de Solo Ginastica de Atletismo Futebol
Aparelhos
#Consolidagdo  |#*Consclidagdo  dos »Técnica de| » Formas
dos  conteddos | Elementos » corrida jogadas com
abordados  no | Gimnicos - Salto de vela atague em
82 ano -Salto engrupado * Corrida de | Superioridade
*Sequéncia Gimnica || Salto  de  carpa Resisténcia || Numérica
»Jogos (solo) M.I.Af. (107
Reduzidos - Salto em Bxtensdo ¥ Estruturacdo
=Rondada com Yz pirueta ¥ Corrida  de || do espaco
- Mortal Engrupado Barreiras
Ginastica * Jogo Formal
Acrobatica *Triplo Salto || 5X5

*Mocdo de base e
volante

=MNocdo de monte e
desmonte

= Exercicios de

duplas e friplas

Voleibol Modalidades
Alternativas
* Manchete
= Escalada
* Servigo por
cima = Badminton
» Passe em | Bitogue
SUspensdo Rugby
# Abordagem (= Basebol
ao remate
= Luta
* Jogo 4x4




Anexo Il - Distribuicdo das matérias por anos de ensino
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Distribuicio das matérias de ensino

Ano 1° Periodo 2° Periodo 3° Periodo

5° ano Andebol Futebol Voleibol

6° ano Andebol Basquetebol Voleibol

7° ano Basquetebol Voleibol Andebol

8° ano Basquetebol Andebol Futebol

9° ano Voleibol Basquetebol Futebol

10° ano Futebol Andebol Voleibol

11° ano Voleibol Futebol Basquetebol
12° ano Futebol Voleibol Basquetebol
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Anexo IV — Grelha de avaliacéo final

Departamento de Educacao Fisica e Desporto Escolar
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Anexo V - Grelha de avaliacdo da assiduidade

Departamento de Educacéao Fisica e Desporto Escolar

Classificagao | Ano: Turma: 1° Periodo
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1-Maiz de S faltas

7 - 3falktas - -
Assiduidade
4 -1falta
5-SemFaltas
Mes Setembro Cutubro Hovembro Dezembro
Cad. Dia 12|16 (19 |23|26]30 10 (" [17|21]2d |28 A | |18 |21)25]28 S|(93]12]16
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Anexo VI - Grelha de avaliacdo individual das modalidades

Departamento de Educacéo Fisica e Desporto Escolar

1-MNao executa o movimento

Grelha de Avaliagao

2 - Executa com muita dificuldade

3 - Enecutarazoavelments
4 - Executa com Facilidade

5 - Executa sem qualquer dificuldade

FICHA DE AVALIACAD SUMATIVA - Ano:

Atletismo- - Basquetehol ~ Ginastica

Turma:

Atletismo Basquetebol Ginastica de Solo
“Tome ' ' ' Sl
0 Fax Fan Fax Fux
] 1t it 1t 1t
0 1 1 1 1
] i it i i
0 1 1 1 1
] i it i i
0 1 1 1 1
0 1t 3 1t 1t
] i b33 i i
0 1t 3 1t 1t
] i b33 i i
0 1t 3 1t 1t
] 1t it 1t 1t
0 1t 3 1t 1t
] 1t it 1t 1t
0 1t 3 1t 1t
] 1t it 1t 1t
0 1t 4 1t 1t
] 1t it 1t 1t
0 1 1 1 1
] 1t it 1t 1t




Anexo VIl - Grelha de avaliacdo do teste escrito
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Grelha de Avaliagao
1-Entre

FICHA DE AVALIACAO SUMATIVA - Ano:

Turma:

Teste escrito

-
Glar

[ I O e e Y e e R e N Y e e e Y Y e o e Y (e R e |
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Anexo VIl - Grelha de avaliagao das atitudes e valores

Turma:

FICHA OE AWVALIACAD SUMATIMA - Ano:

relha de Avaliacao

—~
W

(

1-

&z ocanméncias

2= Maiz de tr

.

':"fa‘ A FJ\ :."5“‘:;{‘l

i

Atitudes e Valores

.

':"fa‘ A FJ\ :."5“‘:;{‘l

o

.

1 Pernoda

':"fa‘ A FJ\ :."5“‘:;{‘l

o«

3-Duas ocoréncias
4- Uma ocoréncia
5- Nenhuma ocoréncia

]

Conteudos
Nome




Anexo IX — Planificacao trimestral

DEPARTAMENTO DE EDUCAGAOQ FiSICA E DESPORTO ESCOLAR

PLANEAMENTO
Ano “ Tu _ Periodo n Ano Lectivo
Aulas Previstas [ Professor Ivo Rodrigues Aulas Dadas
D
1 15-05-2014 G.1.2 Aprezentacio Breves consideracies sobre a dizciplin
2 18-09-2014 G2 Ginastica de Solo Teste de Diagnostico
3 22-05-2014 G2 Ginastica de Solo o= elementos gimnicos abordados nos al
4 25-05-2014 E1 Adtletismo Teste Cooper
=] 28-09-2014 P2 oleibol Teste de Diagnostico
] 02-10-2014 P2 oleibol stos técnicos, togue de dedos, manchetd
T 06-10-2014 P2 oleibol j3tos técnicos, togue de dedos, manchete
8 08-10-2014 EZ2 Futebol Teste de Diagnostico
9 13-10-2014 P3 “oleibol edos, manchete. Introducdo ao passe em
10 16-10-2014 P3 “oleibol dedos, manchete, passe em suspensdo
11 20-10-2014 F2 “oleibol ==& de dedos, manchete, passe em susp
12 23-10-2014 P2 Voleibol asse em suspensdo e remate. Jogo 3x3,
13 27-10-2014 E2 Atletizmo a Corrida de Resisténcia (107) e exercita
14 30-10-2014 E2 Atletismo rida de Resisténcia (10°) e exercitacdo df
15 03-11-2014 P3 Voleibol yasse em suspensdo e remate. Jogo Zx2
16 06-11-2014 P3 Voleibol yasse em suspensdo e remate. Jogo Zx2
17 10-11-2014 G1 Ginastica de Solo 15, rolamento 4 frente e retaguarda, roda
18 13-11-2014 a1 Ginastica de Solo rertido, roda, e exercitaco da posicio dd
19 17-11-2014 P1 Teste Ezcrito Teste escrito de avalicio
20 20-11-2014 P1 Voleibol e remate. Jogo 3x3, Jogo 2x2. Exercitacy
21 24-11-2014 P2 Voleibol zze de dedos, manchete, pasze em susg
22 27-11-2014 P2 Voleibol manchete, passe em suspensdo & remal
23 01-12-2014 EZ Atletismo {acdo da Corrida de Resigténcia. Prepara
24 04-12-2014 E2 Atletizmo Avaliacio da corrida de resizténcia.
25 11-12-2014 P3 “Woleibol Avaliacdo da prestacdo final dos alunos
26 15-12-2014 31 | Auto-Avaliacio Auto & Heteroavaliacio
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Anexo X — Ficha de observacao da aula
UNIVERSIDADE DO MINHO - INSTITUTO DE EDUCACAO
Mestrado em Ensino de Educagio Fi s Ensinos Basico ¢ Secundario
FICHA DE OBSERVACAO SISTEMATICA DE AULA
Turma: | U.D. | Aula n” | Data: | Observador: | Observade:
1. ORGANIZACAO DAS —- 3. INTERACAO PROFESSOR- —--
ATIVIDADES P OBSERVACOES ALUNO P OBSERVACOES
A_prm't_-]jcammto do espago 5 Posicionamento 3
disponivel
Organizacdo dos alunos 4 Explicacio das tarefas 3
Material utilizado 3 Demonstracio das tarefas 3
2. SELECEO DAS ATIVIDADES P OBSERVACf)ES Linguagem e clareza na transmissio | 3
Sequéncia logica das atividades 3 Qualidade dos feedbacks 3
Progressdes metodologicas 4 Disciplina 3
Aprendizagens diferenciadas 4 Sﬁas de aprendizagem/ relagfio com 3
Coeréncia com o tema da aula 5 4. GESTAO DAAULA P OBSERVACOES
Tarefgs adequadas aos objetivos 4 Tenpo de empenho motor 5
gspecificos
Selecdo do metodo de ensino 4 Tempo & qualidade na transicido 3
aprendizagem Tempo de nstrucio 5

L g s b g

= Poniuacio:

Nio executa ou executa de forma rudimentar
Executa com grandes dificuldades

Executz com pequenzs dificuldades

Executa com cotregio e pequenas mnprecisdes
Executa com grande corregio

OBSERVACOES:

A aula comegou efetivamente as 15.10;
Explicacio da anla mais breve;

Falar com os alunos sobre chegar mais cedo a aula;
Dar mais enfase a parte técnica;




Anexo Xl — Ficha de conhecimento

Ficha de Conhecimento

Nome:

Data Nascimento:

Freguesia:

Contacto:

Pratica algum desporto?

Nao [ | sim [ | Quar

Jateve alguma lesdo grave?

Nao [ | sim [ ] Quar

Desporte Favorito:
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Anexo XIl - Planificacdo de uma aula de futebol

Unidade Didatica: Futebol

Professor: lvo Rodrigues

Ciclo: 97 ano, Terceiro Ciclo
Data: 09/04/2015

Turma:
Hora: 09:10h

N° de Alunos: 28
Local: P2

Aulan® 210

Duragdo: 60 minutos

Material: Bolas de Futebol, Balizas de Futebol; Sinalizadores; Coletes;

Objetivos da aula: Futebol. Transmissao da Estruturacio do Espaco. Jogos reduzidos.

Adaptagio Cardio-Respiratério e Aquecimento Articulado

Formas de

sanguinea;

Objetivos | Atividades/Exercicios Critérios de éxito Organizacs llustragio
- Aumentar a
frequéncia - Cacarabos. Jogar
Gardfﬂ.ﬂa: apaﬂhada - Quem tem GD'EtE1 tEﬂtﬂ ORGANIZAGAD MASSIVA E ‘?;
fugir dos restantes — i —% s
_Aumentar o colegas, quem nao tem, w | = 1\ :
fluxo da tenta apanhar um colete. — = 10
corrente ' EC’ il




Parte Fundamental

- Transmissao
e Exercitacao
da estruturacéo
do espaco.

- Ocupacéao
racional do
espaco.

- Exercitacdo
da forca
abdominal e
forca membros
inferiores

- Baixar a
frequéncia
cardiaca;

- Baixar o fluxo
na corrente
sanguinea;

12 Estagido:

3 jogadores no meio, e
os restantes a formar um
circulo exterior. Estes
tentam derrubar um cone
gue se encontra no meio
do campo.

22 Estagdo:

Jogo reduzinho 5x5 ou
4x4 com duas balizas,
em que o objetivo &
finalizar em qualquer das
balizas.

32 Estagdo:
Ma bancada frabalho de

forca abdominal e forca
de membros inferiores.

- Retorno & cama

(Alongamentos)

- Passe com a parte de
dentro do pé&;

- Cabeca levantada;
- Concentracao;
- Desmarcacéo;

- Rececdo com a parte de
dentro o pé;

- Pernas semi-fletidas
para quem estda a
defender o quadrado.

—

DEGANIZACED MASSIVE
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Anexo XllIl — Descricao de exercicios

Lunge com maos atras da cabeca:

Com os pés paralelos, avancar uma perna e fletir o respectivo joelho de modo a que este se
coloque ligeiramente a frente e sobre o tornozelo, e a coxa se encontre em posicdo horizontal.
Com um movimento explosivo voltar & posicao inicial.

O exercicio é executado em duas séries de 10 repeticdes cada, em que estas distam um

intervalo entre si de 5 segundos.

Lunge pernas paralelas:
Com os pés paralelos, na fase descendente fletir os membros inferiores de modo a que o joelho
ndo ultrapasse a linha do pé. Na fase ascendente realizar uma semi-extensao dos membros

inferiores. Manter ao longo das duas fases, o tronco paralelo ao solo.
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O exercicio é executado em duas séries de 10 repeticdes cada, em que estas distam um

intervalo entre elas de 5 segundos.

Lunge saltado:

Com os pés paralelos, na fase descendente, fletir os membros inferiores de modo a que o joelho
nao ultrapasse a linha do pé, na fase ascendente salta 0 mais possivel como se quisesse tocar
no teto. Quando entrar em contacto com o solo, baixe o corpo até a posicao final do
agachamento.

O exercicio é executado em duas séries de 10 repeticoes cada, em que estas distam um

intervalo entre elas de 5 segundos.

Aducao com bola:
Aperte as duas pernas em direcdo uma da outra durante 10 segundo. Regresse a posicao

original e descanse 5 segundo. Repetir o exercicio 3 vezes.
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