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Resumo

Este relatorio marca a conclusdo da minha formacdo académica, inserindo-se no
ambito da Pratica de Ensino Supervisionada que me proporcionou ensinamentos,
vivencias e experiéncia no mundo profissional e da docéncia.

Este encontra-se dividido em diversas areas sendo que a primeira consiste na
Organizacao e Gestdo do Ensino e Aprendizagem, a segunda area aborda a Participagédo
na Escola e Relagdo com a Comunidade, a terceira e ultima pormenoriza toda a
investigacao cientifica elaborada durante a Préatica de Ensino Supervisionada, sendo esta
area denominada de Formagdo e Investigagdo Educacional.

Na area investigacional foi aplicado um programa de intervengdo em contexto
escolar que tinha como principal objetivo aumentar a flexibilidade numa turma de 11°
ano de escolaridade.

Para a execucdo e implementacdo deste estudo foram utilizados 2 turmas
homogenias, sendo uma delas o grupo experimental e a outra o grupo controlo. O grupo
experimental era constituido por 25 alunos, 18 do género feminino e 7 do género
masculino com uma média de idades de 16.4. A recolha de informacdo comecou em
janeiro e terminou em marco de 2015; a intervencdo ocorreu durante todo o 2° Periodo,
no final de todas as aulas de educacdo fisica; os exercicios aplicados na intervengdo
foram também sugeridos como trabalho de casa.

Para a avaliacdo da flexibilidade foi utilizado o teste Senta e Alcanca
pertencente a bateria de testes do Fitnessgram, os dados antropométricos (peso e altura)
foram apenas apurados na avaliacdo final ao contrario dos dados relativos ao Senta e
Alcanca que foram recolhidos antes e ap6s o plano de intervencéo.

Foram obtidos resultados positivos mas ndo muito significativos da primeira
para a segunda avaliacdo do Senta e Alcancga relativamente a flexibilidade (31.6+8.4 cm
vs 32.8+8.5 cm, respetivamente).

Os resultados comprovam que a intervencdo € eficaz, mas os valores seriam

muito mais significativos com um maior tempo de intervencéo.

Palavras-chave: Educacéo Fisica; Desporto Escolar; Flexibilidade; Pratica de Ensino
Supervisionado; Planeamento; Foco; Trabalho; Seat & Reach; Senta e Alcanca;

Compromisso



Abstract

This report marks the conclusion of my degree’s training, in the scope of The
Practise of a Supervised School, which provided knowledge, lessons and professional/
teaching experiences.

My approach is divided in various areas, as the first consists on the Organization
and Management of School and Learning; the second approach mentions the School
Participation and its Relation with the Community; the third and last introduces with
detail, all the Scientific Investigation, prepared during the Practise of a Supervised
School, as this area is named as Learning and Educational Investigation.

On the investigation area, it has been applied an interventional program, due to
the scholar context as the main objective is to increase the flexibility of a class on the
2" year of high school.

For the execution and implementation of this study, two homogenous classes
were crucial as our source, as one of them was the experimental group and the other, the
control group.

The experimental group was constituted by twenty five students, eighteen female
genre and seven male genre, with age’s average between the 16.4. The information
research has started in January and finished in March 2015; the intervention occurred
during the all 2nd Period, in the end of the Physical Education class; the exercises used
in the intervention were also suggested as homework.

To evaluate the flexibility, it was used the test Seat and Reach, that belongs to
the Fitnessgram test’s battery, the anthropometric data (weight and height) was mainly
accurate on the final evaluation, in opposite to the data related to Seat and Reach results
that were collected before and after the intervention plan.

Positive results were gained but not so significant from the first to the second
evaluation of the Seat and Reach method, relativity to the flexibility (31.6£8.4 cm vs
32.848.5 cm, respectively).

The results justify that the intervention is definitely efficient, but the values

would be slightly more significant if the intervention time was longer.

Key Words: Physical Education; Scholar Sports; Flexibility, Practise of
Supervised School; Seat & Reach; Seat and Reach; Appointment
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Introducéo

Este projeto de intervencdo individual pedagogica insere-se no &mbito da Pratica
de Ensino Supervisionada (PES) no mestrado de educacdo fisica da Universidade do
Minho, e tem como objetivo a exposicao e reflexdo acerca da pratica de ensino e anélise
feita no decorrer do ano letivo prévio.

Estando dividido em 2 partes, a primeira expondo o Enquadramento Contextual
da PES, onde se expbe o enquadramento pessoal e institucional. Na segunda parte
encontra-se a realizacdo da PES que se encontra dividida em 3 areas, sendo que a
primeira &rea € relativa & Organizacdo e Gestdo do Ensino e Aprendizagem onde se
analisa a concecéo, planeamento, realizacéo e avaliagéo.

Na area 2 esmiucamos a Participacdo na Escola e Relagdo com a Comunidade,
falando portanto das atividades organizadas pela escola e pelo grupo de estagio.

Na area 3 falamos da parte investigacional da PES denominada de Formacdo e
Investigacdo Educacional, onde estara exposta a intervencdo realizada na turma de 11°
ano, atribuida no inicio do ano letivo.

O programa de educacédo fisica (2001), fomenta a melhoria da motivacdo do
aluno para com a disciplina de educacdo fisica encarando com rigor e empenho a
participacdo na mesma. O papel do professor através da educacdo fisica é trabalhar a
qualidade de participacdo do aluno na aula para que, quer na escola quer no dia-a-dia

essas representacdes sejam positivas e duradouras.~



1- Enquadramento contextual da Pratica de Ensino Supervisionada

1.1 Enquadramento Pessoal

A minha ligagdo ao desporto vem desde muito cedo, toda a minha vida estive
ligado a prética desportiva, mas quando ingressei no basquetebol federado e pude lidar
com a complexidade da atividade, educacédo e treino fisico, foi entdo que o interesse
pela ciéncia desportiva surgiu.

Ingressei posteriormente o curso tecnoldgico de desporto no ensino secundario
para uma maior compreensdo da &rea e dos conteudos relacionados com a mesma, bem
como as variadas areas de intervencao do desporto.

Terminando o secundario, matriculei-me no Instituto Superior da Maia no curso
de Educacdo Fisica e Desporto, onde durante 4 anos adquiri conhecimento acerca de
como educar o corpo através do exercicio fisico, as areas que se assumiram como
preferenciais foram as que tinham como area de intervencéo o treino desporto, analise e
observacao e as modalidades desportivas de teor prético.

Outro fator que foi determinante na minha licenciatura foi o facto de interagir
com varios colegas das mais variadas areas o que levou e despertou interesse por areas
de intervencao que desconhecia. A minha formagdo ndo consistiu apenas na licenciatura
pois durante estes quatro anos de licenciatura, participei como monitor nas férias
desportivas da pascoa na Maia durante dois anos e no festival Panda no estadio
municipal da Maia.

De momento estou neste mestrado para obter ndo s6 o grau de mestre, pois no
panorama nacional a licenciatura por si s6 ndo € suficiente, e também para conseguir
lecionar a todo o ensino basico bem como o secundario.

Revela-se também importante devido ao conhecimento e formacéo que adquiri
nas mais variadas vertentes do ensino.

Como creio que um bom professor nunca deve deixar de estudar e como
ambiciono ser um bom profissional este mestrado da-me todas as ferramentas
necessarias para que tal possa acontecer.

A PES é a reta final numa maratona longa e cheia de sacrificios que é a vida
estudantil. Pois pela primeira vez vou por a prova tudo aquilo que adquiri ao longo da

minha formacdo. Até ao momento a PES esta a ser verdadeiramente enriquecedora a
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todos os niveis, pois identifico-me perfeitamente com a turma que me foi atribuida e
com isso € muito possivel que consiga atingir uma 6tima taxa de sucesso no final do ano

em termos praticos.
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1.2 Enquadramento Institucional

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

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 condi¢cdes de aprendizagem da Educacdo 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 Ginésio é direcionado somente para as aulas de Ginéstica de solo ou de
aparelhos, este é composto por uma sala de professores, quatro balnearios, dois dos
quais masculinos e dois femininos. O espaco de aula é 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 126 m, 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
Basquete.

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.

-11 -



1.3 Descricdo da Turma

A turma que leciono é uma turma do 11°no de escolaridade e é constituida por
25 alunos (18 raparigas e 7 rapazes) com idades compreendidas entre 0s 16 e 0s 17 anos
e sdo provenientes de freguesias vizinhas em relacdo a escola com estatutos socias de
classe média, e com uma taxa de aproveitamento exemplar, pois ndo existem casos de
reprovacgdes na turma, apenas referindo o caso de um aluno que ultrapassa a idade
media da turma pois veio do estrangeiro bastante jovem e inseriu-se no ano abaixo
durante o ensino primario de maneira a ter uma formacdo sustentada bem como o
enquadramento linguistico.

Esta turma revela um comportamento exemplar quer a nivel de aula devido a ser
uma turma que esta junta desde o ensino primario nesta mesma escola, quer quanto ao
comportamento na escola e interacdo com a comunidade escolar é de facto de realgar o
seu bom comportamento e empenho, recebendo vérias distingdes nas mais variadas
areas como Politica, Musica, Inglés, Desporto e Matematica.

A maioria dos alunos tem como desportos favoritos o Futebol e o Voleibol. O
Futebol talvez por ser considerado o desporto rei e o Voleibol devido ao facto da turma
ser constituida maioritariamente por alunos do género feminino e sendo uma
modalidade que é mais apreciada pelo mesmo. Outra das modalidades bastante
apreciada é o Andebol mas a nivel geral da escola, pois a escola tem varios escalGes de
andebol federado feminino na escola. O ano passado um dos escalGes de formacéo foi
vice-campe&do Nacional da modalidade.

Quanto as notas dos anos anteriores a Educacdo Fisica, a maioria dos alunos da
turma tiveram bom aproveitamento a esta disciplina, revelando que a turma

maioritariamente revela um bom nivel de aptidao fisica.
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2- Realizagdo da Pratica de Ensino Supervisionada

2.1 — Area 1 - Organizacao e Gestdo do Ensino e Aprendizagem

2.1.1 Concecéo

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 o maior numero de metros possivel durante 12 minutos.

Em relagdo as matérias e as unidades curriculares a abordar, € de referir que a
escola possuiu um documento baseado no programa nacional de educacéo fisica, onde
especifica o0 que teremos de lecionar e as metas atingir. Como tal, no 1° periodo abordei
o Voleibol, em relacdo as modalidades coletivas, a Ginastica de Solo, como modalidade
individual e a técnica de corrida e a corrida de resisténcia no que respeita ao atletismo.

No 2° periodo abordei o Basquetebol como modalidade coletiva, a Ginastica de
Aparelhos como modalidade individual e a corrida de resisténcia e a corrida de barreiras
no que respeita ao atletismo.

No 3° periodo foram abordados o Futebol, no que respeita a modalidade coletiva,
a Ginastica Acrobéatica, modalidade individual, e corrida de resisténcia e no que

concerne ao atletismo.

2.1.2 Planeamento

Todo o planeamento € controlado por regras impostas pela escola para o bom
funcionamento das aulas. Através do mapa de rotacdes dos espacos permite ao professor
ter conhecimento de quais unidades didaticas deve lecionar.

Esse mapa € dividido em 5 semanas, em que cada semana 0 espaco a utilizar
muda.

Tendo trés espacos no pavilhdo denominados de P1, P2 e P3 que sdo utilizados
na pratica de modalidades coletivas, e no caso do P1 na Escalada.

Nos espacos G1 e G2 denominacdo dada aos espacos do ginasio, que serve para
a pratica da Ginastica de solo, aparelhos e acrobatica.

-13-



Quanto aos recintos exteriores temos 0 E1 e 0 E2, sendo que o E1 referente a
pista de Atletismo, campo de Futebol e Andebol e trés tabelas de Basquetebol, e 0 E2
consiste num campo sintético que é utilizado na pratica de Futebol e Atletismo.

Tendo estas ferramentas torna-se possivel uma melhor planificacdo quer
semanal, quer trimestral, criando uma relacdo de quantas aulas iremos dar por unidade
didatica.

O Departamento de Educacdo Fisica e Desporto Escolar tem um papel
importantissimo na realizagdo de atividades extracurriculares quer na comunidade
escolar bem como na comunidade local, tendo algumas atividades como referéncia a
nivel municipal, como é o caso do Corta-Mato que se realiza no 1° Periodo, sendo
obrigatorio a todos os alunos do 3°ciclo.

No 2° periodo coube aos estagiarios organizar e dinamizar a atividade para o 3°
ciclo que era o torneio de streetbasket. O referido torneio correu da melhor maneira
dado o tempo que nos foi dado para organizar, de uma maneira geral todos os alunos
estiveram com uma postura ativa visto que a atividade decorreu dentro do tempo
esperado e tendo 90% das equipas inscritas estado presente.

Eu tive um papel particularmente especifico pois acompanho o desporto escolar
como treinador de futebol e de ginastica desportiva, auxiliando o professor responsavel.

No caso do futebol ndo tera grande impacto nas atividades extracurriculares ao
nivel das atividades, mas no caso da ginastica desportiva, passa por esse campo a
maioria da organizacdo do sarau de final de ano, logo estive presente desde de uma
plataforma inicial na concretizagdo do mesmo.

Como estou inserido no corpo docente e na comunidade escolar em geral, cabe-
me também ajudar na realizacdo e no planeamento de todas as atividades quer seja do

departamento de desporto mas como em todos 0s outros.
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2.1.3 Realizacéo

Uma vez planeado o ano letivo 2014-2015, devido a atribui¢do das turmas ter
sido alterada na segunda semana, ja a minha turma tinha realizado o Teste Cooper.

Logo a partir do momento em que me foi atribuida a turma, prossegui para as
aulas da Unidade Didética de VVoleibol em que apliquei um teste diagndstico de maneira
a ter considerag0es iniciais do nivel da turma e a partir dai prosseguir para as aulas e
para a transmissdo e exercitacdo dos gestos base da modalidade, e cimentando o bloco,
remate e condicionantes do jogo com rotacao, servico e disposicdo em campo.

Sendo uma turma que privilegia sempre o jogo devido ao seu alto espirito
competitivo essa era uma parte da aula que ndo podia ser descurada, servindo também
para solidificar tudo que tinha sido exercitado durante a aula, pois é aplicado no jogo
através de condicionantes que os alunos tem que cumprir. Com a evolucéo das aulas fui
agrupando os alunos mais evoluidos e os menos evoluidos separadamente, criando uma
distingdo para um acompanhamento mais detalhado e intenso nos alunos menos
evoluidos.

Nas aulas de Ginastica executei mais uma vez o teste diagnostico e isso serviu
para esclarecer mais uma vez o nivel da turma para uma melhor anélise e planeamento
no 2° periodo, o nivel da turma nesta modalidade ¢é bastante diferente pois temos cerca
de 70% da turma com nivel baixo nos elementos de solo.

As dificuldades com que me deparei foram sensivelmente ao nivel da distin¢éo e
diferenciacdo dos alunos por niveis de forma a trabalhar as competéncias de forma
logica e sempre competitiva para os alunos, de forma a incutirem em si préprios a
vontade de autossuperacao.

Outra das dificuldades foi o0 tempo de empenhamento motor, pois cada aula era
no geral de 60 minutos, sendo que 10 minutos serviam para equipar e 15 para tomar
banho, restava-me portanto apenas 35 minutos de aula o que na minha opinido nédo é
suficiente para a devida transmissdo e exercitacao pois existe pouco tempo para um alto
empenhamento motor, a situacdo tornou-se ainda mais complicada no 2° Periodo pois
tive que reservar 10 minutos do 35 minutos disponiveis para a exercitacdo da

flexibilidade para a melhoria dos resultados no plano de intervencao.
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2.1.4 Avaliacéo do Ensino

A avaliagdo “¢ 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 promog¢do da qualidade das aprendizagens” (Desp.
Norm. n.° 1/2005).

O Departamento de Educacdo Fisica e Desporto Escolar possuiu uma folha em
Excel, onde existem os parametros a avaliar e onde é inserido as notas dos alunos e no
final obtemos a nota final de cada aluno. Assim, 60% da avaliacdo destina-se ao
Psicomotor, mais concretamente ao Saber Fazer, 15% ao Cognitivo (Saber) e 25% as
Atitudes e Valores (Saber Ser).

Através dos 3 tipos de Avaliacdo, neste caso a Avaliacdo Diagnostica, Sumativa
e Formativa, foi-nos possivel em distintas alturas da avaliacdo reunir a informacéo
necessaria para avaliacdo propriamente dita.

A avaliagdo diagnostica foi sempre realizada na primeira aula da Unidade
Didatica de maneira a analisar as competéncias dos alunos para seguidamente haver um
no¢do do caminho a tracar, dos temas a abordar e principalmente conseguir distinguir 0s
alunos de maneira igual formando grupos mais dinamicos e equilibrados.

Através da Avaliacdo Formativa e constante andlise foi simples realizar a
Avaliacdo Sumativa.

Tendo que classificar os alunos numa escala de 0 a 200, sendo contabilizado os

testes realizados e as avaliagBes praticas.
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2.2 — Area 2 — Participacéo na Escola e Relagdo com a Comunidade

Tendo uma participagdo ativa em todas as reunides do Departamento de
Educacao Fisica e Desporto Escolar, reunides essas que serviam para debater tematicas
pedagdgicas e para analise e planeamento de atividades a realizar no ano letivo transato
2014/2015.

O nucleo de estagio teve um papel relevante no planeamento e dinamizacéo do
Corta-Mato, atividade essa que se realizou no 1° Periodo, atividade obrigatdria para
alunos do 3° ciclo com proveniéncia de 4 escolas que compareceram com bastante
acerto visto que o Corta-Mato teve cerca de 1600 participante.

Incluindo nicleo de estdgio, o Departamento de Educacdo Fisica e Desporto
Escolar contou também com o auxilio das turmas do Curso Profissional de Desporto,
Técnicos de Programacdo e Informatica presentes no terreno assumindo tarefas na zona
de chegada e o registo dos alunos, e os alunos do Curso de Turismo Ambiental e Rural
que se disponibilizaram a ajudar no transporte dos alunos participantes.

A minha funcdo durante o Corta-Mato foi de organizacdo da colocacdo dos
alunos nas diversas salas existentes para o efeito, de maneira aos alunos guardarem os
valores e colocarem os dorsais no equipamento desportivo que iriam utilizar durante a
prova, e depois fazer a chamada de saida das salas em direcéo aos autocarros de forma
sequencial e ordenada.

Ja no decorrer da atividade propriamente dita estava a auxiliar, em zonas fulcrais
como distribui¢des dos lanches e auxilio nos alunos que se lesionavam, acompanhando-
0s para a zona de tratamentos montada pelo Bombeiros Voluntarios, no final da prova
estive no palco para organizar as medalhas e prémios a ser atribuidos aos vencedores,
controlando também a entrada dos alunos no palco.

Outra atividade que estive bastante envolvido, juntamente com 0s meus colegas
de estagio, foi na organizacdo e dinamizacdo do torneio de Streetbasket destinado aos
alunos do Ensino Basico, atividade essa que fazia parte do cartaz da semana
Intercultural. Nessa atividade participaram 81 alunos, 24 dos quais do género feminino
e 57 do género masculino.

O torneio decorreu no sistema de campeonato em ambos 0s géneros.

A nossa tarefa consistiu na gestdo dos resultados, tempo de jogo, animagéo no
tempo de transicOes, e na divulgagdo dos jogos e das pontuacbes, bem como na

arbitragem de varios jogos. E de realcar o papel de varios professores do Departamento
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de Educacdo Fisica e Desporto Escolar que se dispuseram a arbitrar alguns jogos e

assim auxiliar na execucao da atividade.
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2.3 Area 3 — Formagcao e Investigacio Educacional

2.3.1 Introducéo

Ao nivel escolar, o desenvolvimento das capacidades motoras, é parte integrante
dos Programas Nacionais de Educagdo Fisica.

A disciplina Educacdo Fisica, podera desempenhar um papel importante na
otimizacdo das capacidades motoras.

A flexibilidade, considerada uma capacidade condicional, € essencial na nossa
vida, ja que esta diretamente relacionada com a realizacdo das simples tarefas do dia-a-
dia.

Segundo Vale (2007) A flexibilidade caracteriza-se pela capacidade de
movimentar as articulacdes em grandes amplitudes, o que exige necessariamente um
melhor desempenho muscular quer na sua capacidade de contragdo, quer na sua
capacidade de alongamento.

A flexibilidade proporciona o aumento da qualidade dos movimentos, melhora a
postura corporal, previne cardiopatias e outras doencas, confere uma sensacdo de
rejuvenescimento, reduz o risco de lesbes, melhora as funcdes respiratdrias e retarda o
surgimento da fadiga, ajudando numa recuperacdo mais rapida.

Barbanti (2001) citando Wiemann (1986) afirma que a aptiddo fisica € um
estado dinamico, que possibilita que as vicissitudes diarias sejam ultrapassadas sem
fadiga excessiva, bem como na prevencdo de doencas e transmitindo uma sensacgéo de
alegria no dia-a-dia.

Moreira (2006) citando Lima refor¢ca que ndo s6 sendo benéfico na saude,
transporta também uma compensacdo social criando uma valorizacdo do seu ego,
afirmando assim a sua personalidade bem como uma aceitagdo corporal. Moreira (2006)
complementa que o desporto realca os valores da cidadania e do trabalho em equipa, e
ao mesmo tempo inibe areas problematicas na sociedade atual, criando a ideia de que
qualquer individuo pode alcancar algo positivo e enriquecedor com a sua vida, acima de
tudo o desporto estimula a salide e 0 bem-estar mental.

A atividade fisica e desportiva depende especialmente da flexibilidade pois Klee
e Wiemann (2010) referem que quanto maior a mobilidade e flexibilidade, melhor sera a

fluidez, harmonia e expressdao do movimento.
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Quando nao existe amplitude maxima numa articulacdo ou sistema articular, o
organismo opta por adaptar-se a funcdo minima, consequentemente perdendo essa

mesma capacidade nomeadamente a flexibilidade (Klee e Wiemann, 2010).

2.3.2. Objetivo do estudo

Esta intervencdo foi realizada num contexto escolar e teve como abordagem
principal a melhoria da flexibilidade geral, numa turma de 11° ano de escolaridade,
onde foi aplicado um plano de intervencéo que consistia numa bateria de exercicios que
eram exercitados no final de todas as aulas de educacédo fisica, exercicios esses que

também eram enviados como trabalho de casa.
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2.3.3 Material e Métodos

a) Amostra

A turma de intervencdo era constituida pela turma que me foi atribuida no inicio
do ano letivo transato que tinha um total de 25 alunos, 18 alunos do género feminino e 7
alunos do género masculino, com uma média de idade de 16 anos. O grupo controlo era

constituido por 6 alunas do género feminino e 13 alunos do género masculino.

b) Procedimentos

Este estudo engloba uma intervencdo com o intuito de melhorar a flexibilidade
geral dos alunos inseridos na turma de 11° ano que me foi atribuida no inicio do ano
letivo.

Os alunos foram avaliados através de um teste de Flexibilidade nomeadamente o
Senta e Alcanga, pertencente a bateria de testes do Fitnessgram onde o objetivo é
realizar uma flexdo do tronco a frente alcancar a maior distancia possivel com as méos.

De seguida apresento a descri¢do do teste realizado. Os alunos realizam este
teste sem calgcado. Sentam-se de frente para a base da caixa, com 0s membros inferiores
em extensdo e unidos. Colocam uma das méos sobre a outra e elevam os membros
superiores até a vertical. Inclinam o tronco a frente e procuram alcangar, com a ponta
dos dedos das maos, a maior distancia possivel. Os membros inferiores devem estar
sempre em extensdo e unidos. N&o sendo permitido utilizar movimentos de balanco
(insisténcias). Cada aluno tem duas tentativas. O ajudante ou o professor deve estar
colocado ao lado do executante, mantendo-lhe os membros inferiores estendidos. O
resultado serd o melhor das duas tentativas com anotacao até uma casa decimal.

Os alunos foram, durante 10 semanas do 2° Periodo, sujeitos a uma intervencgéo
neste mesmo contexto, para uma melhor interiorizacdo dos exercicios nos ultimos 10
minutos de cada aula. Os exercicios eram transmitidos por mim para que houvesse uma
énfase maior no pormenor inerente especificamente a cada exercicio. Os exercicios
eram levados como trabalho de casa para serem potencializados individualmente por
cada aluno, esta acdo visa também um percecdo de autonomia e responsabilidade por

parte dos alunos.
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Foram criadas duas baterias de exercicios com o intuito de aumentar a

flexibilidade geral contendo nessas mesmas 0s seguintes exercicios.
e Extensédo Posterior da Coxa;
e Extensdo Frontal da Coxa;
e Extensdo Exterior da Coxa;
e Extensdo Interior da Coxa;
e Extensdo da Lombar;
e Rotagéo do Torso;
e Extensdo do Deltoide;
e Extensédo do Triceps;
e Extensdo dos Gémeos;
e Extenséo do Peitoral;
e Extensdo Obliqua do Torso.

As articulacbes e mdasculos trabalhados estdo envolvidos diretamente na
execucdo do teste Senta e Alcanca esses mesmo exercicios foram trabalhados com uma
temporizagdo distinta visto tratar-se de grupos articulares e musculares com uma
amplitude diferente.

No caso do grupo de controlo foi realizada a mesma avaliacdo, exatamente na
mesma altura que a turma alvo, diferenciando apenas a prépria intervencdo quer no

trabalho de casa, bem como na énfase dado a essa tematica no final das aulas.
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¢) Resultados

Primeiramente passamos a apresentar a Tabela 1 relativa aos resultados obtidos
na ultima avaliacdo da flexibilidade, esta tabela representa os valores relativos a idade,
altura e peso dos alunos envolvidos quer do grupo experimental e do grupo controlo.

Na Tabela 1 é possivel constatar que, no grupo experimental, os valores médios
do peso e altura sdo significativamente mais elevados entre os individuos do género
masculino (p<0,05).

No caso do grupo experimental os resultados vdo no mesmo sentido, isto €, 0s
rapazes apresentam valores médios do peso e altura significativamente superiores aos
valores das raparigas (p<0.05).

Na anélise dos valores da altura entre o grupo experimental e o de controlo os
resultados apurados foram os seguintes (1.65+0.09 cm), e no caso do grupo controlo
foram (1.72+0.09 cm) que revelou serem superiores ao do grupo experimental.

Relativamente ao peso o grupo experimental mostra os seguintes valores (60.9 +
9.7) revelando estar abaixo dos niveis apresentados pelo grupo controlo que foram os
seguintes (67.4+12.2).

Amaostra total Raparigas Rapazes p
Grupo experimental (n=25)
Idade, anos 16.4+0.49 16.3+0.49 16.4+0.53
Altura, m 1.65+0.09 1.61+0.06 |1.76+0.07 | 0.001*
Peso, kg 60.9+9.7 57877 68.8+107 | 0.008*
Grupe controlo (n=19)
Idade, anos 16.4+0.50 16.0+0.01 16.5+0 51 | 0.003*
Altura, cm 1.72+0.09 1.66+0.08 1.7520.08 | 0.021*
Feso, kg 67.4+12.2 60.3£9.7 70.7£12.3 0.088

Resultados apresentados médiatdesvio-padrao,
emparelhadas para diferengas entre 1° & 2° momento de avaliacio fp<(),05.

Teste ¢ Student,

para amostras
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Na Tabela 2 estdo representados os valores do teste Senta e Alcanga (Seat &
Reach) nomeadamente no primeiro e segundo momentos de avaliagdo, por ambos 0s
grupos o experimental e o de controlo.

No grupo experimental denotamos uma subida do primeiro momento (31.6+8.4
cm) para o segundo momento (32.8+8.5 c¢cm), sendo essa diferenca estatisticamente
significativa (p<0.05), o que representa um aumento de 4.6%.

Relativamente ao grupo controlo, os resultados obtidos no primeiro momento de
avaliacdo (31.7+6.6 cm) e no segundo momento (31.7£6.0 cm) ndo apresentam uma

diferenca significativa ao nivel da flexibilidade (p>0.05).

Tabela 2 — Valores do teste Senta e Alcanca.

d 1 3 a 1 = oy
Senta e Alcanca 12 avaliacdo | 22 avaliacdo %o deﬂ p
alteracao
Grupo experimental (n=25)
Senta e alcanca, cm 316254 328185 46 0.028*

Grupo controlo (n=19)
Senta e alcanca, cm 216266 31.7+6.0 1.09 0.725

Teste { Student, para amostras emparelhadas para diferengas entre 1% e 2° momento de
avaliacao p=0,05.

Através da andlise da tabela 3, no grupo experimental verifica-se que, quer na 12
e 2% avaliacdo os rapazes, na sua maioria apresentam uma percentagem mais elevada de
sujeitos na zona saudavel relativamente as raparigas. O mesmo acontece no grupo

controlo.

Tabela 3 - Percentagem da amostra em relacdo & zona saudavel do teste Senta e

Alcanga
12 avaliagéo 22 avaliagéo
Variaveis
Raparigas Rapazes Raparigas Rapazes
Grupo experimental (n=25)
Senta e alcanga, cm 72.2% 85.7% 66.7% 85.7%
Grupo controlo (n=19)
Senta e alcanga, cm 33.3% 92.3% 33.3% 92.3%
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d) Discussao de resultados

Este estudo teve como principal objetivo a melhoria da flexibilidade geral, numa
turma de 11° ano de escolaridade.

Apos andlise dos resultados obtidos pelo grupo experimental relativamente a
melhoria da flexibilidade geral, podemos concluir que a intervencdo surtiu efeito, uma
vez que houve melhorias do primeiro para o segundo momento de avaliacdo da
flexibilidade.

No que diz respeito a zona saudavel, o género masculino € o que apresenta maior
percentagem nesta categoria. Neste ambito, um estudo representativo da populagdo
adolescente Portuguesa revela que 37,9% das raparigas e 71% dos rapazes situam-se
pelo menos na zona saudavel de flexibilidade (Batista et al.; 2011). Os valores do nosso
estudo sdo ligeiramente superiores ao estudo de Batista et., (2011).

Relativamente a comparagdo entre os dois grupos concluimos que o grupo
experimental possui sempre indices mais elevados de flexibilidade quer no primeiro
momento de avaliacdo quer no segundo momento.

Na minha anélise creio que devido ao pouco tempo de intervencdo e a uma
exercitacdo inconstante dos trabalhos de casa, levou a que os resultados ndo sejam téo
notdrios quanto esperava que fossem, mas de facto apresenta-se evolucdo o que levanta
a tematica de que se despendesse mais tempo para a exercitacdo da flexibilidade seria

possivel atingir resultados mais substanciais.
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e) Limitagdes do estudo

As limitagdes que podemos extrair deste estudo acerca da melhoria da
flexibilidade recaem sobre cinco pontos que consideramos cruciais para 0 sucesso maior

e mais significativo.

Tempo de Intervencdo;
Fiabilidade na execucéo dos trabalhos de casa;

Tipo de exercicios aplicados;

R

Aula com pouco tempo para um bom empenhamento motor e

eventualmente pouco ou nenhum tempo para executar o retorno a calma.

Estas limitacBes na nossa perspetiva podem ter funcionado de forma negativa ha
obtencgédo de melhores resultados de forma direta ou indireta.

f) Conclustes

Com o presente trabalho podemos concluir que o plano de intervencdo surtiu
efeito e por isso obtivemos aumento significativo dos niveis médios dos valores da
flexibilidade. Apesar do pouco tempo dispensado para o treino da flexibilidade, é
possivel que os alunos consigam evoluir, numa das capacidades condicionais, bastante

exigente quer do ponto de vista fisico, como psicologico.
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Considerac0es Finais

Esta etapa simbolizou a concretizagdo de um sonho antigo, o de lecionar
Educacao Fisica, mesmo que tenha sido no ambito da PES.

A PES foi extremamente importante visto que me possibilitou aplicar todos os
conhecimentos acumulados ao longo da minha formagdo académica, conhecimentos
pedagogicos e ideias pessoais hum ambiente controlado e supervisionado por excelentes
profissionais e com uma experiéncia de terreno tremenda, através de todas estas
experiéncias foi também possivel crescer e enriquecer-me a nivel profissional pois sinto
que evolui bastante, pessoalmente e profissionalmente.

Através do meu cunho pessoal tentei sempre proporcionar o melhor e mais rico
possivel aos meus alunos para que eles pudessem evoluir ndo sé na inteligéncia corporal
e do movimento, bem como intelectualmente de forma a ganharem gosto pelo Desporto
e pela disciplina de Educacéo Fisica.

Existe também uma culpa enorme do Departamento de Educacdo Fisica e
Desporto Escolar por ter evoluido de tal maneira, desde o dia um que a ligacdo
profissional e pessoal foi de grande cumplicidade, sinto que eles devido a sua vasta
experiéncia, ensinamentos e criticas auxiliaram e potencializaram a minha formagéo e
evolugéo.

Para mim lecionar representa tudo o que aconteceu este ano, um crescimento
constante e em conjunto, tenho em mim todas as vivéncias pois desde Professores,
colegas e amigos Estagiarios, Funcionarios e Alunos, todos eles tiveram um papel
determinante na minha evolugdo e mostrando-me mais do que lecionar, ensinaram-me
que aprendemos a cada momento e nunca somos um professor completo, existe sempre
mais um ensinamento e algo que nos faz evoluir e enriquecer e essa € a beleza do

Ensino.
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1 — Distribuicao das matérias de ensino - 11° Ano.

Atletismo Ginastica de Solo Ginastica de Voleibol Futebol Basquetebol Corfebol
Aparelhos
#Consolidacdo dos » Jogos » Jogos #» Exercitacdo
Capacidades »Corrida de elementos » Exercitacdo dos | » Exercitacdo reduzidos reduzidos dos gestos
motoras, Resisténcia gimnicos elementos dos gestos » Jogo formal » Jogo técnicos
Coordenativas e | »Técnica de #Sequéncia de fundamentais: técnicos: formal » Jogos
Condicionais corrida elementos > Barra Fixa » Remate em reduzidos
»Corrida de gimnicos > Paralelas suspensdo > Jogo formal
Barreiras » Trave Olimpica | » Jogos
reduzidos
Ginastica Acrobatica Natacdo Modalidades Alternativas
» Consolidacdo dos exercicios de Duplas, Triplas e » Adaptacdo ao meio aquatico » Escalada; Bitoque R&guebi; Beisebol; Luta;
Grupo » Iniciacdo aos gestos técnicos Speedminton; Badminton, Orientacdo e Salto
» Exercitacio dos gestos técnicos em Altura.
fundamentais




2 - Distribuicdo de matérias por todos os anos escolares.

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

0° ano Voleibol Basquetebol Futebol

10° ano Futebol Andebol Voleibol

11° ano Voleibol Futebol Basquetebol
12° ano Futebol Voleibol Basquetebol
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3- Planificacao Trimestral

DEPARTAMENTO DE EDUCAGAQ FiSICA E DESPORTO ESCOLAR

Ano -]- Turma _ Periodo -An-:n Lective

Aulas Previstas “ Professor Aulas Dadas
Aula Data Local Conteido Programatico

1. 16-09-2014 P3 Apresentacio

2. 18-03-2014 E1 Testes de Condicdo Fisica
3. 23-08-2014 F1 Woleibol

4, 23-08-2014 P2 Yoleibol

5. 30-08-2014 P2 Yoleibol

6. 02-10-2014 P2 Yoleibol

7. 07-10-2014 E2 Yoleibol

8. 08-10-2014 P1 Yoleibol

9. 14-10-2014 E1 Yoleibol

10. 16-10-2014 EZ Woleibol

11. 21-10-2014 P2 Yoleibol

12. 23-10-2014 P2 Yoleibol

13. 28-10-2014| EZ2 — G1 Ginastica

14, J0-10-2014 E2 Yoleibol

15. 04-11-2014 P3 Yoleibol

18. 08-11-2014 P3 Yoleibol

17. 1-11-2014 G1 Ginastica

18. 13-11-2014 &1 Ginastica

19 18-11-2014 P Yoleibol

20 20-11-2014 F1 Teste Sumativo

21, 23-11-2014 P2 Yoleibol

22 27-11-2014 P2 Yoleibol

23 02-12-2014 E2 Yoleibol

24, 0&-12-2014| E2-—M Ginastica

25, 08-12-2014 P3 Yoleibol

28, 11-12-2014| P3 -G Ginastica

27 16-12-2014 31 Autoavaliacio
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4- Grelha de avaliacao Atitudes e Valores.
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5- Grelha avaliacdo Teste Escrito

Grelha de Avaliagao
1-Ernre

FICHA DE AVALIACAC SUMATIVA - Ano: Turma:

- [ ]
; Teste escrito
d -
5_
Guesioes v | 3
Nome N
O u] 1
O o i
W 5] 1
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O i) i
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M 1] 1
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[u] =] 1
| I 1
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|
O
O
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6- Grelha de avaliacdo de Assiduidade.

Classificacao

Ano; Turma:

1° Periodo

1-Maizde 3 falas

2- 3fakas o .
Assiduidade
4 -1faka
S5 -SemFalas
Mes Setembro Qutubro Hovembro Dezembro 2le |
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7- Grelha de avaliagdo Individual de Modalidades.

FICHA DE AVALIACAO SUMATIVA - Ano:

Atletismo Basquetehol  Ginastica

Grelha de Avaliagao Turma:
1-Mao executan movimento

2 - Executa com muita dificuldade
2 - Eneouta razoavelment=

4 - Executa com facilidade

5 - Executa semqualguer dificuldade

Atletismo Basquetebol Ginastica de Solo
Conteudos T . : o
Nome G
0 'm: 'm: -m: -mt
0 £ 3 4 £33 #
0 1 1 n o
0 i 5 1t t
0 i 5 1t t
0 i #4 t ]
0 1 5 1 i
0 i 5 1t t
0 i 5 1t t
u] it 1t it i
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1] 1 EE % T
0 i 5 1t t
u] nH bi5H] nH bidid
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1] 1 EE % T
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8- Grelha de avaliagao Final.

1. Periodo 2.% Periodo 3.7 Poriodo E
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9- Mapa de Rotagdes.
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10- Ficha de observacéo aula.

UNIVERSIDADE DO MINHO — INSTITUTO DE EDUCACAQ

Mestrado emm Ensine de Educacso Fisica nos Ensinos Basico e Secundario

FICHA DE OBSERVACAO SISTEMATICA DE AULA

| Tarma: | oo

| Aula o | Diata: | Observador: | Observado:

1. -I!]RGANIZAI;‘.&.D DIAS . - = 3 INTERACAD PROFESSOR- - =
ATTVIDADFES P OBSEEVACOES ALUNO P OBSEEVACOES
A:pmrr::-._:ammm do esparco 5 Posicionar 5

disponive]

Chrzamizacso dos alunos 4 Explicagio das tarcfas 3

Material utilizado 3 Demonstracde das tarcfas 3

2. SI:LEI;'EU DAS ATIVIDADES P GEEI'A(;‘E)FS Linpuagem e clareza na transmissag 3

Sequencia Iogica das atividades 3 Cuzalidade dos feedbacks 3

Propressies metodoldgicas 4 Disciplinag 3

Aprendizagens diferenciadas 4 Sd;r:n;s de aprendizagem’ relagio com 5

Coeréncia com o tema da aula 3 4. GESTAO DAATLA P DBSERVACOES
Tarefas adequadas zos objetivos ; -

cpocificos 9 Tempo de empenho motor >

Selerio do matodo de ensino 4 Tempo = qualidade na transigin 3

aprendizasem Tempa de instmcio 5

P = Pantuacie: OBSERVACOES: o

1. MNao execots ou exsentn de forma rodimentsr A anla comegon efctivamente as 15 10

2. Exeruta com grandes difienldades Explicacio da aula mats breve;

3. Exeruma com paquena: dificuldades . Falar com os alunos sobre chegar mais cedo & aula;

4. Exsouts com cofregdo ¢ paquenss imprecsdes Dar mais anfass 3 parte tichica;

N X

Exaruty com grande correcio
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11-Plano de Aula n°® 1.

Ciclo: 117 ano, Secundanio

Data: 2311002014

Turma: 2 N:de Alunos: 25, Duragie; 60 minutos

3l: Pavilhéo 1

Material: Coletes, Bolas de Voleibol, Cones. Folha de Registo;
Objetivos da aula: Voleibol. Exercitagdo do Remate. Jogo 3x3 e 4xd.

Objetivos e I Critérios de éxito AR e llustragio
cios Organizagao
- Aumentar a Ativagao geral O= aluncs commem pela linha
frequéncia final do campo & seguidamenie
cardizcs; na dizgonal até a rede fazendo
Deslocamento depois deslocamento lateral ate
- Aumeniar o frontal; a0 final da rade, passando para
fluxo da Ceslocamento para | o cutro lado da rede executam o | Massiva
corrente tras; mesmao trajeta.
sanguinesa: Abdominais;
Flexdas;
Bloco.
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- Chservar o

niwel de
capacidade
mictors dos
alunos;

- Dividir os
slumos por
niveis

- [Gestos
tacmicos:;

Exercitagdo
remate

Toque de Dedos
Bloco

Femate
Manchete
Rececdo

Comida ocrientadsa

do

Oz alunos devem agrupar-se 3
g8 3, com 1 bola de seguida
devemn colocar-se na  rede
esperando pela  corrida e
chamada do colega, elevando a
bola acima da rede de maneira
controlada para gque o colega
néo sofra de uma trajetoria
imegular para o remats, o
colega gue esta colocado no
lado confréric da rede deve
tentar defender o remate com
manchete.

Jogo 3x3 e 4a4

s glunos devem realizar jogo 3
para 31 = de 4 para 4, em que
dewvern  execufar 3 fogue
obrigatarios antes de enviar =
bola pars o oufro campo, de
mianeira =] gperfeiccar a2
qualidade de deslocamento,
rececao, orientagdo de espacgo,
& passe.

10

20
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12- Plano de Aula n°2.

EN

Ciclo: 11° ano, Secundario. Turma;
Diata: 2E -1

Material: Sinalizadores, Fita métrica, cronometro.
Objetivos da aula: exercifacso friplo salto. Triplo Salto. Preparscéo pars a Avslisgdo.

Objetivos

- Exercitacao
inicial

- Conjugacdo de
todos elementos.
-triplo salto

- Sestos
techicos;

Criterios de exito

3 gstagnes,

1 Executar triplo salto para a caixs de areia sem corrida pré
chamada, para coordenagdoc dos apoios apos chamads e
avaliacio de uma distancia inicial.

2 Jogo do estica. em que vao esticando os sinalizadores para
terem nogdo da amplitude maxima das suas passadas.

3% Exercitacéo real do triplo salic para nocdes de distancia de
corrida velocidade, ensaios gerais, & n-:-_l:El'c- de aferragem na

caixa de aresi.

oM M e

25
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13- Trabalho de casa n° 1.

& segundos

cada perna 20 segundos

cada perna

20 segundos
cada perna

20 segundos
cada perna

15 segundos

30 segundos para cada lado

20 segundos
cada perna

20 segundos

cada perna 20 segundos

15 segundos
| cada brago
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14- Trabalho de casa n°2.

Trabalho de Casan22
Realizar os alongamentos:

- Durante 30 segundos apos atingir o maximo de @ @
extensdo.

- Respiragdo controlada.

- Baixar Ritmo Cardiaco

-Movimentos Lentos e Controlados para evitar lesGes i~ N

O ®

FRONT Cf THGHS CUTEA TraGHS SMNES TraGrsS 1PINER TGS
FARONE 2F T3oGms ;’
jé LOWER SaCx LOWER 8ACX ‘ LOWE R BACK %
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