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Resumo

O Estédgio Profissional (EP) estd inserido no 2° ciclo de estudos
conducente ao grau de Mestre em Ensino de Educacdo Fisica nos ensinos
Bésico e Secundéario, da Faculdade de Desporto da Universidade do Porto.

O meu EP realizou-se na Escola EB 2/3 Nicolau Nasoni onde tive sob
minha orientacdo e contou com a colaboracdo direta do meu Orientador de
Estagio Dr. Tiago Sousa e Dr.2 Julia Gomes como Professora Cooperante.
Esteve sobre a minha orientacdo uma turma do 8° ano de escolaridade.

O presente relatério de estagio encontra-se estruturado em sete grandes
capitulos: (1) introducao, (2) dimenséo pessoal, (3) enquadramento da pratica
profissional, (4) realizacdo da préatica profissional e posteriormente terminarei
este documento com as minhas (5) conclusdes e perspetivas para o futuro, (6)
referéncias bibliograficas e (7) anexos. Ao longo do relatério sdo transmitidas
as dificuldades, preocupacBes e problemas vivenciados bem como a
aprendizagem dai resultante. Todo esse percurso permitiu uma profunda
reflexdo sobre o meu desempenho e identificar os objetivos atingidos. Houve
um empenhamento no sentido de estreitar lagos com a comunidade tendo sido
propostas e realizadas atividades com a comunidade.

Durante a realizacdo do meu estagio foi conduzido um estudo de investigacao-
acao que se centrou no desenvolvimento de forca dos membros superiores na
minha turma. Foi concluido que apds a aplicacdo do um micro-programa de
desenvolvimento de forgca nos membros superiores nas aulas de educacédo
fisica, os alunos revelaram melhorias significativas. Assim, contribui para o
aumento da aptidao fisica, uma vez que todos alunos foram avaliados no
nivel “Zona Saudavel de Aptidao Fisica”.

As experiéncias vividas e o percurso efetuado permitiram sem divida a minha

evolugcédo como futura docente.
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Abstract

"The Professional Stage (PS) is inserted in the 2nd cycle of studies
leading to Masters degree in Teaching Physical Education in basic and
secondary schools, the Faculty Sport, the Oporto University.
My PS was held at the School EB 2 / 3 Nasoni, where | was and had the
direct collaboration of my Internship Advisor Dr. Tiago Sousa and Dr. Julia
Gomes as Cooperating Teacher. Under my advice was a class of 8 th grade.
This internship report is structured into seven main chapters: (1)
introduction, (2) personal dimension, (3) framework of professional
practice, (4) achievement of professional practice and then finish this
paper with my (5 ) conclusions and prospects for the future, (6) references
and (7) attachments. Throughout the report are transmitted difficulties,
concerns and problems experienced and the resultant learning. This whole
journey has allowed a deep reflection on my performance and identity
achievements. There was a sense of commitment to closer ties with the
community were proposed and carried out activities with the community.
During the completion of my internship was conducted an action research
study which focused on the development of strength in upper limbs in my
class. It was concluded that after applying a micro-program to develop
strength in upper limbs in physical education classes, students showed
significant improvements. So | contributed to the increase in fitness,
since all students were evaluated at "Healthy Physical Fitness Zone."
The experiences and the journey made without doubt enabled my growth as a

future teacher.

KEYWORDS: PROFESSIONAL STAGE, TEACHING, FITNESSGRAM,
PHYSICAL FITNESS
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1. INTRODUCAO






1. Introducéo

O presente relatorio profissional relata o trajeto de vida, que me
conduziu a este estilo de professor. O percurso efetuado enquanto estudante e
por fim todas as vivéncias e experiéncias experimentadas durante os meses
que desempenhei, na escola Nicolau Nasoni o0 meu papel de professora.
Reflete ainda as minhas expectativas quer em relagcédo aos apoios para um bom
desempenho nesta tarefa das instituicdes intervenientes, quer em relacdo aos
gue desempenhariam o papel de meus orientadores, dos colegas com quem
iria partilhar este caminho e por fim a minha intervencdo no binémio
professora/estudante e na integracdo de todas as partes acima referidas,
sendo eu a peca central de todo este puzzle.

E um documento que procura transparecer toda a verdade e riqueza da
minha intervencdo na escola. Intervencdo esta que relne, para além da minha
formacao pessoal, os quatro anos de trabalho na faculdade onde adquiri varios
conhecimentos, valores e comportamentos convergindo em saberes
indispensaveis para uma atuacédo enquanto pedagoga, e membro da sociedade
transmissora de valores e de cultura. Reflete a minha principal atividade no
processo ensino-aprendizagem — Ser Professora — bem como os desafios
encontrados, alegrias, tristezas, dificuldades, estratégias e reflexdes. Para
complementar a minha formacédo enquanto professora que ndo sO transmite
saberes mas também reflete e contribui para a compreensao/melhoria dos
problemas que afligem a nossa juventude conduzi um estudo de investigacao-
acado. Este documento encontra-se dividido em sete capitulos. Assim, apos o
presente capitulo, introducdo, sdo apresentados o capitulo 2 designado de
“‘Dimensao Pessoal” que se centra na minha autobiografia e expectativas;
capitulo 3 “Enquadramento Profissional” que contempla toda a minha concecao
no contexto escolar; capitulo 4 “Realizagao da Pratica Profissional” que emerge
talvez como o ponto central do relatério e é onde reflete os aspetos associados
com toda a conducdo do estagio. De referir que este capitulo contempla as
quatro grandes areas de desempenho previstas no documento “Normas

Orientadoras do Estagio”. Sendo a Area 1 — “Organizacdo e Gestdo do Ensino



e da Aprendizagem” onde € abordado o planeamento, preparacdo das aulas,
conducdo do estagio e problemas associados; area 2 — “Participagao na
Escola” que considera os aspetos associados ao papel dos diferentes érgaos
escolares; area 3 — “Relagdo com a Comunidade” que se centra na relacéo
com o meio envolvente, nomeadamente pais, encarregados de educacgao e
sociedade civil e area 4 — “Desenvolvimento Profissional” que tem como
propésito central a apresentacdo de um estudo investigacdo-acdo que explora
preocupacdes do interesse escolar e 0 meu crescimento enquanto profissional
em desenvolvimento. Convém referir que toda esta minha atuacdo baseou-se
numa reflexdo com vista a melhorar o meu desempenho profissional futuro.
Finalizando com o capitulo das conclusGes e perspetivas futuras, referéncias
bibliograficas e por ultimo os anexos.

Este ano especial e trabalhoso assinalou um marco importante na minha
vida, enquanto ser humana. Findou quatro anos de estudos e foi considerado

um ano de transicdo como uma “verdadeira” professora de Educacéo Fisica.



2. DIMENSAO PESSOAL






2.1. Reflexao autobiogréfica

Para mim, a autobiografia apela a uma interrogacdo permanente,
colocando-nos face a vida e construindo um pensamento valido e
consciente baseado na experiéncia. E todo um processo de compreens&o,
interrogacdo e reflexdo de como o sujeito se formou e deu forma a sua
existéncia.

Partindo desta afirmacdo, o que vou escrever nas proximas linhas
refletirdo as experiéncias vividas e sentidas as quais permitirdo conhecer-
me enquanto mulher professora estagiaria que sou. No entanto, penso que
esta narrativa deve conter um pouco mais. Perceber de que modo se
formou a minha personalidade e formacéo, isto €, o0 meu percurso de vida
académico e o porqué de me ter esculpido desta forma. E dificil falar de
mim propria, mas, pretendo ser o mais transparente e objetiva possivel de
modo a que se perceba como as diferentes vicissitudes me influenciara e
transformaram na “pessoa” que hoje sou. Nasci no dia vinte e quatro de
abril de 1987 na Maternidade Julio Dinis, no Porto. Fui batizada com o
nome Ana Filipa Rosas Vieira da Silva. Filipa, como gosto que me tratem,
tem um significado muito importante tanto para mim como para meus pais
0s quais fizeram questdo de inclui-lo no meu nome. O meu agregado
familiar é constituido por 4 pessoas, meus pais, minha irma e eu. Resido em
Gaia perto da praia, fator que se revelaria importante na minha relagcdo com
o desporto como irei revelar mais adiante. No espaco onde resido, coabitam
também os meus avos e tia em casas germinadas, para além de ter outros
familiares nas redondezas. Este ambiente familiar permitiu-me crescer com
muito amor e carinho tendo em especial a minha avd paterna contribuido
significativamente na minha educagéo.

Todo este envolvimento familiar aliada a perda precoce de um filho por
parte dos meus pais conduziu talvez a uma superprotecdo em torno da
minha pessoa. Desde que nasci que tenho muito contacto com 0s meus
avos paternos, tia, tio e primas. Isto fez com que, durante a minha infancia
0S meus avols, especialmente minha avo paterna Maria Rosa, me

educassem enquanto os meus pais trabalhavam. Embora os meus



ascendentes trabalhassem numa fabrica téxtil alicercada no terreno da
nossa casa e estivessem perto de mim, dispunham de muito pouco tempo
para me dedicar atencdo. Assim, era uma Otima combinacdo estar em casa
da minha avo oferecia-lhe distracdo e companhia e em troca recebia muito
carinho, educacdo e amor. O percurso efetuado permite-me concluir que
sempre fui muito acarinhada e protegida pelo que nao necessitei de
frequentar infantarios visto ter sempre alguém responsavel por mim. A
minha entrada para a vida escolar foi marcada com grande desagrado.
Lembro-me perfeitamente do meu primeiro dia de aulas e das lagrimas que
derramei no Colégio Nossa Senhora da Bonancga, no Candal, Vila Nova de
Gaia. Recordo também o quanto me custou estar longe de uma cara
conhecida e como evocava a imagem da minha avé a todo o momento. Em
1993, iniciei a minha vida como desportista. Com 6 anos fui para a Natagao
no Real Clube Fluvial Portuense. Posteriormente, dos 8 aos 12 anos
frequentei a Escola de Natacdo do Futebol Clube do Porto. Nesta iniciacao
ao desporto contei sempre com a companhia da minha irma pois ela
também praticava natacdo. Uma das convic¢des dos meus pais é de que o
desporto constitui-se como um soélido pilar na formacédo da personalidade
(ético e moral) e na preparacédo para a vida enquanto cidadaos futuros. Com
base nessa crenca sempre fizeram o sacrificio de nos acompanhar nesta
aventura reunindo esforcos para nunca faltarem com este compromisso A
sua devocdo, o incutir destes valores sdo algo que estarei eternamente
grata e pautam hoje a minha forma de estar e ver o mundo em que
vivemos. Tal como eles, confesso que vejo o desporto como uma escola
fundamental no desenvolvimento e formagao do ser humano. Para mim foi
uma grande ajuda do ponto de vista social e pessoal. Um dos problemas da
atualidade circunscreve-se na falta de pratica desportiva por parte dos
jovens, o que se reflete na dificuldade em assumir diferentes valores éticos,
morais, atitudes e comportamentos adequados perante a vida para além de
nao saberem lidar com os problemas decorrentes da obesidade. Neste
capitulo a intervencao dos pais torna-se fundamental, embora na atualidade

se assista o facto de muitos deles ndo desempenharem essa tarefa seja por



falta tempo para levar os filhos e/ou por falta de condi¢fes financeiras entre
outras razdes, o que é lastiméavel.

A minha entrada para o ensino publico, especificamente para o 5° ano,
coincidiu com o ensino basico na Escola EB 2/3 de Canidelo. Lembro-me
gue consegui adaptar-me melhor ao facto de estar cada vez mais longe,
temporalmente, dos meus pais. Cresci, tinha-me tornado mais auténoma.
Recordo que uma das situacfes que me agradou foi o facto de me terem
permitido numa ocasido, ir sozinha apesar de acompanhada pelos meus
amigos, de camioneta para casa. Fez-me sentir adulta e responsavel; nessa
fase era a concretizagdo de um sonho que pretendia: crescer e ser
independente. Atravessava uma fase de afirmacdo social em que tudo o
que fazia, sozinha, tinha necessidade de o demonstrar. Sentia-me uma
adulta responsavel. Desta forma, podia provar aos meus pais que podiam
depositar confiangca em mim e nos meus atos. A interacdo social com 0s
meus amigos de turma era importante para mim. Reconhecendo-0s como
uma “comunidade” auténoma fazia-me crer que se nao interagisse com eles
ficaria desintegrada socialmente. Isto era de notar no dia a dia na escola.
Ora nesse momento nao pretendia ficar alheada da “comunidade”. Queria
afirmar-me como ser autbnomo, responsavel, ou seja, procurar desenvolver
a minha identidade. Paralelamente, a minha dimensdo desportiva
continuou, aos 12 anos entrei para o Remo, no Real Clube Fluvial
Portuense e logo no primeiro ano de pratica fui Camped Nacional. Este
facto marcou muito a minha vida e senti que comecei a encarar o desporto
como um desafio. Tornara-me numa pessoa exigente. Tracava objetivos e
estes ndo eram dificeis de serem atingidos pois devotava em tudo o que
fazia dedicacao e carinho. Julgo que tudo o que se faz custa muito menos
gquando se gosta. Transpondo esta ideia para 0 processo ensino —
aprendizagem, posso afirmar que, a aprendizagem € mais eficaz quando se
entende e se aprende aquilo que se gosta. Contudo, nem tudo o que se
aprende se gosta. A competéncia pedagodgica do professor advém também
da capacidade de conseguirmos transformar algo complexo e dificil de

ensinar/aprender em matéria simples e agradavel. Nessa capacidade reside



o verdadeiro professor. Assim, aos olhos dos alunos, a Educacédo Fisica
acaba por |hes proporcionar uma entrega com dedicacdo, motivacdo e
empenho

Voltando ao meu percurso desportivo fruto dos resultados que ia
obtendo apercebi-me que queria atingir metas cada vez mais elevadas, ser
melhor e fruto desse empenhamento fui obtendo cada vez melhores
resultados. Aos 14 anos entrei para a Selecdo Nacional e ao longo de 7
anos pratiquei desporto de alta competicdo participando em Campeonatos e
Tacas do Mundo. Meus objetivos eram cada vez mais elevados e eu sentia-
me apaixonada por eles. Nessa fase era o que dava sentido a minha vida e
posso afirmar que negligenciei os estudos de modo a dedicar mais tempo
ao treino. Nao quero com isto dizer que me tenha esquecido das minhas
obrigagcOes escolares. Infelizmente Portugal ndo apoia o desporto de alta
competicdo como gostariamos, de modo a podermos conciliar a carreira
desportiva com a vida escolar. Quando entrei para o ensino secundario tive
imensas dificuldades em ajustar 0s meus compromissos escolares com a
alta competicdo. Para combater esta dificuldade eu e o0s meus pais
decidimos optar pelo ensino privado, que coincidiu com a minha entrada no
10° ano de escolaridade. Assim, mais uma vez, gracas ao apoio dos meus
pais pude conciliar a pratica desportiva e estudos, pois queria continuar a
fazer parte da Selecdo Nacional. Contudo, agora, aliado a este desejo
estaria um outro objetivo: 0 meu percurso e entrada na Faculdade. Exigia
de mim uma superior organizacdo, motivacdo, empenho e ajuda/apoio dos
meus pais. O 10°, 11° e 12° ano foram trés anos de sacrificio. O Externato
Ribadouro era mais distante de minha casa e da minha antiga instituicdo
escolar. No entanto era uma instituicdo que tinha em conta a minha
atividade desportiva e me dava todo o apoio escolar sempre que precisava.
Quando necessitava de me ausentar para participar em Campeonatos
Nacionais e Internacionais podia reajustar todo o meu horario escolar com
as opcdes que me ofereciam. Reconheco que esta opc¢ao foi custosa para

0S meus pais dado que a mensalidade era elevada.
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Finalmente, ingressei no Ensino Superior, era aluna da Faculdade e
tinha em mente que os trés anos seguintes iriam decidir o meu futuro
profissional, dai existir muito entusiasmo e orgulho. Foi de facto um
momento impar na minha vida.

Expandindo-me para a atualidade, sou professora estagiaria na Escola EB
2/3 Nicolau Nasoni. Sou aluna da Faculdade de Desporto da Universidade
do Porto (FADEUP), licenciada no curso de Desporto e Educacédo Fisica
gue posteriormente optou por candidatar-se ao 2° Ciclo de Estudos
conducente ao grau de Mestre em Ensino da Educacgéo Fisica nos ensinos
Bésico e Secundério. A minha entrada para o mundo profissional ocorreu no
ano de 2009/2010 quando comecei a dar aulas de Natacdo nas piscinas de
Gaia ao servico da Gaianima, empresa municipal e entidade promotora.
Dando seguimento a este capitulo da minha vida universitaria respondo a
questao “ Porqué Ciéncias do Desporto? E porqué Educacéo Fisica?”

Acredito vivamente que a minha deciséo e opcéao pelo curso de Desporto e
Educacao Fisica esta fortemente influenciada por este meu modo de vida.
Se tivesse que descrever com trés palavras este importante capitulo da
minha vida, estas seriam simplesmente: sacrificio, espirito de equipa e
dedicacao. Digo importante capitulo pois foi algo que me marcou e que me
servira para o futuro, no qual eu aprendi que em tudo na vida é preciso ter
espirito de sacrificio (porque mesmo que gostemos s6 dedicando-nos ao
maximo e deixando algumas coisas de lado que até sdo importantes
podemos atingir a exceléncia), espirito de equipa (sO0 a cooperacéo,
comunicacdo, entreajuda e a promocao da integracdo entre os seres
humanos € que nos faz sentir “vivos”; é fulcral abusar destas palavras ao
longo da nossa vida seja em que assunto for), dedicacdo (s6 teremos
sucesso se nos dedicarmos e investirmos tempo nos nossos desafios, se
definirmos estratégias e desenvolvermos o nosso lado reflexivo para
atingirmos o nosso objetivo, mesmo quando o resultado parece tardar).
Quero com tudo isto dizer que 0 meu passado esta relacionado de certo
modo com o lema Olimpico “ - Citius, Altius, Fortius” pois tendo sido atleta

de alta competicdo na modalidade de Remo, confesso orgulhosamente que
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sempre defendi, vivi e me apliquei nas minhas tarefas tendo por base este
fundamento.

Também tenho todo o orgulho nesta conduta, e isso devo aos meus pais
gue sempre me tentaram incutir uma boa educacéo resultando em ideias e
concegOes pessoais alicercadas em acontecimentos que fui vivendo.
Obviamente, esta construgdo do meu “eu” foi influenciado pelo meio onde
me insiro.

Isto tudo para dizer que a deciséo de ter optado por Educacédo Fisica e
Desporto revela a paixao que nutro por esta atividade, embora inicialmente
estivesse dividida entre Desporto e Medicina Veterinaria. A verdade € que a
minha paixao por animais é grande o que me fez equacionar a possibilidade
de me candidatar ao curso de Medicina Veterinaria. Alias, sempre estive
ligada a animais uma vez que tenho uma quinta onde sempre mantive
contacto com eles. No entanto, (In)felizmente, nunca teria coragem para
sutura-los ou opera-los e por essa razdo desisti dessa op¢cdo ho momento
da candidatura ao Ensino Superior.

Tendo ja falado duma parte do meu passado e que esta, tal como disse
anteriormente, fortemente relacionado com o facto de estar a frequentar o
estagio vou agora reportar-me ao meu presente, debrucando-me sobre a
questao “ - Porqué Mestrado de Ensino?” A resposta a esta pergunta nao é
tdo Obvia e positiva como supostamente deveria. Na verdade o meu desejo
era seguir o Mestrado de Alto Rendimento pois € uma area na qual me sinto
em “casa” e esta para todos os efeitos relacionado com o meu passado
desportivo. Contudo dadas as circunstancias objetivas relacionadas com as
possibilidades reais de empregabilidade apesar das dificuldades que todos
conhecemos candidatei-me ao Mestrado de Ensino pois era o Unico que me
dava habilitacbes para ser professora de Educacéo Fisica e poder lecionar
numa escola, no futuro. Revelo que o meu sonho inicial ndo passava por
ser professora de Educacéo Fisica, mas na realidade sera a minha garantia,
esperando eu, que me venha a oferecer a estabilidade profissional que
tanto almejo. Essa opcdo embora dificil parece ser de momento a melhor

uma vez que caso tivesse optado pelo Alto Rendimento reinaria alguma
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instabilidade na minha vida profissional pois, infelizmente, 0 nosso pais nao
esta preparado para, nem apresenta condi¢cdes para investir num treinador
como um profissional a tempo inteiro em qualguer das modalidades
desportivas, exceto claro esta o futebol. Sendo assim, caminhei em direcéo
ao Mestrado de Ensino e procurei desenvolver durante estes 2 anos
estratégias para transformar algo que ndo me era a minha primeira escolha,
em que ndo me revejo totalmente em algo que goste. Para agravar o
problema, o meu 1° ano de Mestrado foi muito dificil, moroso e a menos boa
organizagdo do referido ano curricular levou-me a questionar varias vezes
se a minha escolha teria sido a mais correta. Como resultado desse
desagrado, decidi candidatar-me ao concurso de Técnicos Superiores
Navais para ingressar como Oficial de Monitora de Educacdo Fisica na
Escola Naval das Forcas Armadas tendo concorrido aos testes fisicos e
psicotécnicos durante o verdo de 2010. Embora tivesse sido informada que
teria sido selecionada, dado estar a decorrer o meu estagio ponderei tudo e
optei por recusar uma vez gue tinha assumido compromisso com a Escola,
Faculdade e Estagio. Parti do principio que devia dar um passo de cada
vez, ou seja, terminar esta fase e depois dar o passo seguinte. A minha
candidatura a este concurso podera parecer estranha, mas duas razdes
suportam-na: (i) na minha familia existe uma ligacdo a este ramo uma vez
gue 0 meu pai ja tinha sido marinheiro e a minha irm& encontra-se
atualmente a trabalhar no Ministério da Marinha (organismo pertencente as
Forcas Armadas) e, (i) o fato do 1° ano de Mestrado em Ensino ter sido
uma causa da minha desmotivacéo.

Felizmente, e dizendo isto com muito agrado, este 2° ano de Mestrado
gue corresponde ao Estagio Profissional esta a ser completamente diferente
do 1° ano, estando muito satisfeita com a experiéncia inicial pois ja estou a
vivenciar na pratica o que é “Ser Professor”. Esta motivagao deixa-me com

mais vontade de trabalhar.
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2.2. Expetativas em relacdo ao Estagio Profissional

Passarei a descrever as minhas expectativas em relacdo ao Estagio
Profissional e como também seria de esperar, aquelas pessoas que estao
envolvidas, direta ou indiretamente, no meu processo de formacdo e
orientacao da pratica docente ao longo deste ano, bem como as “respostas’

a essas expetativas.

A minha primeira expetativa centra-se nos 0rgdos de gestdo da
Faculdade de Desporto no tocante a sua compreensdo desta fase de
formacdo, o seu bom desempenho na conducdo da articulacdo entre as
duas entidades educacionais (a escola e faculdade) por forma a obtermos o
todo o apoio possivel e melhor desempenho da nossa atividade docente.
Dos meus colegas estagiarios, Gabriela Matos, Paulo Pereira e Vera
Ribeiro, que constituem o nucleo de estagio, vontade de trabalhar em
equipa, partiiha de conhecimento e motivacdo. Da pessoa que me
acompanha diretamente nesta prética, a Professora Cooperante Dr.2 Julia
Gomes, paciéncia, entusiasmo, dedicacdo e principalmente denunciar os
meus erros e dificuldades visto ter uma grande experiéncia de “campo’,
esclarecendo também as minhas duvidas para que eu consiga evoluir e seja
capaz de resolver problemas e encontrar solugdes. Do meu Orientador, 0
Professor Tiago Sousa que embora seja licenciado no mesmo
estabelecimento de ensino e nunca tenha sido meu professor na Faculdade,
gue me oriente neste processo pois as suas linhas orientadoras sao vistas
como pecas indispensaveis e essenciais na elaboracdo e montagem do
nosso dossier de estagio bem como numa formacdo mais bem conseguida
e substanciada do ponto de vista cientifico-pedagdgico. Considerando
positivamente o fato do Prof. Tiago Sousa ter concluido recentemente (a 3
anos) o Estagio Pedagodgico nesta Faculdade com a nota maxima,
certamente constitui-se como uma mais-valia na condugdo deste processo.
Isto porque suponho que tera bem presente na memoéria as dificuldades
associadas, ao estagio pedagégico, e a melhor forma para ultrapassa-las.

Do mesmo modo, podera ajudar-nos a antever o que podera ser um
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provavel “entrave” ou “barreira” aquando da organizagdo das tarefas a
desenvolver.

As minhas expectativas estdo algo relacionadas com as minhas
dificuldades e por sua vez com 0s meus receios que pretendo ultrapassar
otimizando as minhas intervencfes. Assim e apos ter entrado no campo
reflexivo, espero: (i) Aprender a ensinar; (i) Cumprir com qualidade as
tarefas que me forem incumbidas; (iii) Fazer o que achar correto e ter
argumentos para o justificar; (iv) Ser capaz de refletir sobre a minha pratica
pedagdgica e que dessa reflexdo resulte um aperfeicoamento de
estratégias e metodologias; (v) Evoluir, caminhar no sentido da competéncia
e profissionalismo, consciente de que € um processo continuo e inacabado.

Sem muito mais a revelar, tracei aqui entre outros, dois grandes
objetivos para este desafiador ano. O primeiro objetivo é fazer com que os
alunos evoluam no processo de ensino-aprendizagem e percecionem essa
evolucdo nas diferentes unidades tematicas introduzidas ao longo do ano
letivo, assim como melhorarem a sua vertente psicomotora, cognitiva e
sécio-afetiva. Que descubram a atividade fisica e o desporto como algo
fundamental para uma boa qualidade de vida, reconhecendo que se
constitui também como um “pilar/alicerce” carregado de valores morais e
éticos positivos. Percorrendo este objetivo, posso desde ja referir que é
necessario saber discriminar os problemas de cada aluno e conhecer a sua
histéria ou percurso de vida. Procurar entender que tipo de relacdo estes
alunos mantém com os educadores e pais. Quando afirmo isto, ndo quero
de todo dizer que devemos intrometer-nos na vida de cada um dos alunos.
Mas sim perceber se existe um bom ambiente e apoio familiar. Estes fatores
serdo deveras importantes na forma como lidar com os alunos da turma,
transmitindo e demonstrando-lhes n&o s6 as habilidades motoras, fisiologia
do treino e condicdo fisica, cultura desportiva mas também os conceitos
psicossociais. Sendo cidaddos do e para o Mundo é fundamental que se
relacionem como tal. As criancas de hoje poderdo ser os adultos de
amanha, responsaveis, cooperantes e educadas se estas condicdes forem

trabalhadas. Acredito que, dentro do tempo letivo e fora do tempo curricular
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deverei apelar sempre ao sentido de responsabilidade. Incutir-lhes a nogao
de tolerancia que dificiimente persiste na turma e também a agirem de
forma cooperante pois sdo uma turma e uma equipa.

O segundo objetivo abrange o dever para além do dever de professores
de Educacdo Fisica. Nunca esquecermos que a nossa missao também
contempla a formacdo de criangas, jovens. Somos 0 modelo exemplar a
seguir e quanto mais nos mostrarmos dignos de valores e atitudes perante
0S nossos alunos mais eles vao poder comparar entre o bem e o mal, o
certo e o errado. Muitas vezes este percurso é fatigante, é mais facil errar
que ser sempre perfeito. O cerne deste segundo objetivo passa por nao
esquecer de desistir de cumprir os meus deveres de professora-estagiaria
nem como ser humano.

Ou seja, a constancia e a luta contra o nosso préprio “eu” de modo a n&o
baixarmos os bragos e o nivel de exigéncia e cairmos no tradicional “deixa-
andar”. Tal como muitas vezes acontece, existem fases da vida em que nos
sentimos com menos capacidade de trabalho, mais fatigados, com menos
vontade e energia. Para isso, foi necessério ter consciéncia e procurar
evitar estes “pecados” e controvérsias que em nada ajudam. A forma que
encontrei para ultrapassa-los, foi procurar estratégias para melhorar o
desempenho. Tendo sempre em conta que estes “acidentes” de percurso
decorrem muitas vezes da saturacdo, os mesmos foram resolvidos em
funcdo da situacédo o que exigiu flexibilidade de atuacao. Explorei solucbes
sem nunca desrespeitar ninguém, justa e consciente dos meus atos com

moralidade, ética e profissionalismo.
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2.3. Expectativas Cumpridas

No que se refere a escola e a sua comunidade senti-me bem recebida
ao longo do ano. No seio da escola existem processos burocraticos, 0os quais
fui aprendendo, em conversas com o meu orientador Tiago Sousa e professora
cooperante Julia Gomes. Assim, este receio que sentia inicialmente foi
facilmente ultrapassavel, visto que ao longo do ano soube como reagir,
comportar e atuar.

No inicio da minha atividade como professora-estagiaria, esperei que a
escola e todos os outros docentes acolhessem 0 nosso nucleo de estagio de
forma a facilitar a nossa integracdo. Penso que para desempenhar
corretamente as nossas fungBes e papéis € necessario uma boa integracao
assim como conhecer a cultura da escola. Esta integracao foi muito facilitada
devido ao esforco incalculavel da professora cooperante Julia Gomes.

Em relacdo a turma, as expectativas formadas geravam-se em torno das
questdes, qual o ano da turma, o horario, o0 comportamento dos alunos, como
iria ser recebida.

A estas duvidas posso ja responder. Fiquei responsavel pelo 8° ano da
turma A. A turma € constituida por alunos de nivel muito bom. Com um
comportamento exemplar. O horério a cumprir era as quartas e sextas-feiras de
manha. Depressa me apercebi que sao alunos bem-educados, me acolheram e
partilihavam as suas experiéncias de anos anteriores com 0s professores-
estagiarios. Daqui podia retirar situacfes que trariam sucesso e outras das
quais teria que ter em algum cuidado de forma a nunca correr 0 risco de
prejudicar o processo ensino-aprendizagem. Também era notorio a pré-
disposicdo para a pratica de educacédo fisica. Os alunos entravam na aula
sempre com vontade de aprender, o que exigia bastante de mim em conseguir
acompanhar esse desejo deles.

O ndcleo de estagio apresentava-se unido e colaborava em todas as
acOes na escola. No entanto, alguns professores-estagiarios trabalhavam o que
nem sempre tinham disponibilidade para estar presente em todos os eventos e
reunides. Eram alunos da faculdade, dos quais nunca tinha tido algum

contacto. O facto de estagiarmos na mesma escola levou a uma aproximacao e
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a um conhecimento profundo em cada um deles. Sei que foi enriquecedor em
todas as experiéncias o potencial de trabalho que cada um apresentava,
mesmo em diferentes areas.

O estagio profissional trouxe-me uma maior autonomia, apelo a
criatividade, liberdade mas com isto muita responsabilidade. O 1° ano do 2°
ciclo incluia a pratica pedagodgica na escola. No entanto, essa experiéncia
acabou por ser diferente agora no estagio profissional. Um dos aspetos foi ser
professora da turma e estar “sozinha” perante os alunos a lecionar ao longo de
noventa minutos ou quarenta e cinco. Sei também que a probabilidade de errar
€ maior pois estava exposta muito mais tempo e teria que abranger uma vasta
area de conhecimentos. Para isso € preciso estudar, formar-me, enriquecer-me
de conhecimentos. Senti necessidade de retirar conclusées de cada aula. O
facto de reconhecer os meus erros ajudou-me a desempenhar um papel
bastante mais rico neste processo tdo complexo. O planeamento das primeiras
aulas era moroso e exigia de mim uma exploracdo, a qual nunca era objetiva.
Era necessario alguma paciéncia pois muitas vezes o “caminho” percorrido
para chegar, por exemplo, a elaboracdo de uma tarefa nunca era o mais
adequado. Com o decorrer do ano e ganho da experiéncia, 0 percurso tornava-
se mais claro e direto. A prética facilitou a ganhar mais autoconfiangca como
também fui conhecendo estratégias usadas que resultavam em sucesso e as

gue nédo corriam melhor aqueles alunos.
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3. ENQUADRAMENTO DA PRATICA PROFISSIONAL






3.1. Contexto legal do Estagio Profissional

O Estéagio Profissional (EP), enquanto componente fundamental da
formacao do professor, esta integrado no Ciclo de Estudos conducente ao grau
de Mestre em Ensino de Educacdo Fisica da Faculdade de Desporto da
Universidade do Porto e rege-se por diretivas legais, institucionais e funcionais,
decorrendo no terceiro e quarto semestre deste mesmo ciclo.

No que diz respeito as normativas legais, a estrutura e funcionamento do
EP considera principios decorrentes das orientagdes legais nomeadamente as
constantes do Decreto-lei n® 74/2006 de 24 de margo e o Decreto-lei n°
43/2007 de 22 de fevereiro e ttm em conta o Regulamento Geral dos segundos
Ciclos da UP, o Regulamento geral dos segundos ciclos da FADEUP e o
Regulamento do Curso de Mestrado em Ensino de Educacéo Fisica no ensino
bésico e secundério.

‘O EP visa a integragdao no exercicio da vida profissional, através da
pratica de ensino supervisionada (PES) em situacéo real, pelo desenvolvimento
da competéncia profissional que promova nos futuros docentes um
desempenho critico e reflexivo, capaz de responder aos desafios e exigéncias
da profissédo.” (Matos, 2010-2011).

O perfil profissional, associado a um ensino da Educacdo Fisica e
Desporto de qualidade, reportam-se ao Perfil Geral de Desempenho do
Educador e do Professor (Decreto-lei n°® 240/2001 de 17 de agosto) e
organizam-se nas areas de desempenho: 1) Organizacédo e Gestdao do Ensino
e da Aprendizagem; 2) Participacdo na Escola; 3) Relagcdo com a comunidade;

4) Desenvolvimento profissional.
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3.2. Contexto Institucional

A escola onde atua 0 nosso nucleo de estdgio é denominada de Escola
EB 2/3 Nicolau Nasoni e situa-se na freguesia de Campanha. A freguesia de
Campanha ocupa parte da vertente norte do rio Douro, definida pelos Montes
da Bela Vista, das Antas, Contumil, Cruz e Currais. E limitada a sul pelo Rio
Douro e a nascente pelo concelho de Gondomar. A norte e a poente liga-se as
freguesias do Bonfim e Paranhos. Trata-se de uma zona muito influenciada
pela proximidade do mar, marcada por uma intensa pluviosidade e sujeita a
ocorréncia de cheias periodicas. Estes fatores naturais concorrem para a
formacao de uma paisagem muito favoravel a atividade agricola.

A construcdo do Estadio do Dragéo e o desenvolvimento dai decorrente,
nomeadamente das areas comerciais e residenciais conduzem também a um
desenvolvimento da zona. A populacdo que vive hoje em Campanha resulta
desta mistura sdcio-cultural, com a heterogeneidade dai resultante e a zona de
Contumil € um exemplo sintomatico de toda esta evolucdo. Os alunos do
Agrupamento refletem esta diversidade populacional quer a nivel
socioeconémico quer a nivel cultural.

Partindo desta realidade socio-econdmica e cultural a escola
implementou a flexibilizagdo curricular que pressupdem a adaptacdo do
curriculo prescrito e a ligacdo ao contexto de trabalho através de Cursos de
Educacdo e Formacédo possibilitando a criacdo de mecanismos que convidem
os alunos a serem mais assiduos, a gostarem de trocar novas experiéncias, a
valorizarem mais o trabalho de grupo, a serem mais solidarios e participativos
na construcdo dos seus proprios saberes. Estas adaptacdes pretendem
contribuir para o alcancar dos objetivos definidos pela escola.

A Escola EB 2/3 Nicolau Nasoni € uma escola com muito boas
condi¢cOes espaciais e materiais para a pratica de Educacédo Fisica, pois nela
encontramos um pavilhdo polidesportivo com condi¢cdes excelentes, desde o
pavimento até aos balneérios.

No que diz respeito ao pavilhdo polidesportivo, este € constituido por um
recinto multiusos com bancada, uma sala de ginastica com espelho, seis

balneérios, trés gabinetes de apoio (um gabinete médico, um para a
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administracdo e uma sala de professores), dois quartos de banhos e uma
arrecadagdo com o material. Na entrada do pavilh&do existe uma escadaria de
acesso as bancadas e um espaco de rececdo. Existem ainda trés saidas de
emergéncia com portas de seguranca, de acesso facilitado e cuja abertura é
possivel pelo lado de dentro do recinto. O pavilhdo foi construido com a
finalidade de se poderem realizar jogos oficiais de andebol, basquetebol e
voleibol, no entanto parece subsistir um problema de legalidade das bancadas
no contexto da legislacdo do Instituto do Desporto de Portugal. A Sala de
Ginastica é um espaco com bastante iluminacdo natural, com quatro
espaldares na parede e um espelho corrido com barra de ballet. Qualquer
espaco deste recinto possui um excelente sistema de som para a organizacao
de eventos e para aulas de danca e fitness. Ainda em relacédo a arrecadacao,
esta encontra-se ao lado da sala de ginastica tendo todo o material disponivel
para as aulas de Educacéo Fisica. Dos seis balneérios referidos anteriormente,
quatro destes destinam-se ao uso dos alunos, sendo os outros dois para uso
dos professores ou equipas de arbitragem em caso de competicoes.

Relativamente ao espacgo exterior, este divide-se em trés campos de
basquetebol com as devidas marcagcbes e tabelas em bom estado de
conservacao, dois campos de voleibol também devidamente marcados, um
campo de andebol com as marcacdes regulamentares e balizas nas
extremidades (estas balizas no entanto limitam o uso de dois campos de
basquetebol e um dos campos de voleibol, pois encontram-se soldadas no
solo, no interior dos mesmos). Encontramos ainda um espaco sem marcacoes
contendo duas balizas de andebol, uma pista de atletismo, uma pista para o
exercicio de seguranca rodoviaria, uma pista de corta-mato com dois tragados
mas com uso dificultado pela presenca de inUmeros degraus no seu percurso.
Ao longo de uma das laterais deste espaco temos uma bancada com quatro
degraus grandes, permitindo a presenca de publico em eventuais provas
desportivas.

Por fim, a Escola EB 2/3 Nicolau Nasoni conta com a ajuda e
colaboracédo de 24 funcionarios, 33 professores do 2° ciclo, 39 docentes do 3°

ciclo e 14 professores de Educacgéo Especial.
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3.3. Contexto funcional do Estagio Profissional

O Estagio profissional comporta duas tarefas principais: PES e o Relatorio
de Estagio (RE). Entende-se como um projeto de formacao do estudante, que
integra conhecimento tedricol e pratico do professor, numa interpretacao atual
da relacéo teoria pratica no espaco escolar. Tem como objetivo a formacéo do
professor profissional, promotor de um ensino de qualidade. “Um professor
reflexivo que analisa, reflete e sabe justificar o que faz em consonancia com
os critérios do profissionalismo docente e o conjunto das diferentes funcdes
docentes em que sobressaem funcdes letivas, de organizacdo e gestdo, de
investigacao e de cooperagdo, num caminho de construgao de uma “postura”
adequada a profissao de professor.” (Matos, 2010-2011)

Numa perspetiva mais funcional, é importante referir que este estagio
decorre na Escola EB 2/3 Nicolau Nasoni sendo o nucleo de estagio constituido
por quatro professores estagiarios, do qual cada um fica responsavel por
acompanhar uma turma ao longo do ano letivo. Ao longo do estagio
profissional, o professor estagiario conta com a presenca e colaboracdao do
Professor Cooperante, professor da escola onde se desenrola o nosso estagio,
e sob a orientacdo do professor da faculdade.

O fato de estar inserida num nucleo de estagio pressupde que exista uma
interacdo social com os elementos do grupo. Esta relacdo podera tornar-se
rica, se desenvolvermos trabalho de grupo, promovendo/privilegiando a
transmissdo de conhecimentos e informacdo para uma formag&o como
professores. Além de que, como futuros professores, necessitamos de saber
trabalhar em grupo devido a atual organizacdo da escola por grupos de
trabalho e por areas de intervencéo.

E neste confronto com a realidade escolar que me apercebo da extensao e
das dificuldades da escola. Para poder encontrar solugcbes para estes

problemas, torna-se necessario entende-los, encara-los e refletir.
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3.4. Ser Professor

Como professora-estagiaria, ao longo do ano, deparei-me com
questbes/duvidas relacionadas com a aprendizagem dos meus alunos, tais
como, decidir quais os materiais mais apropriados, que contetdos introduzir
numa unidade tematica, qual a melhor progressao pedagdgica e adequada ao
nivel dos alunos. No entanto afirmo que a complexidade da tarefa do professor
nao se reduz somente a transmissao de conteudos. Ser professor € mais que
isso. Faz parte de uma organizacdo e como tal “o professor exerce,
habitualmente, tarefas relacionadas com a gestdo, que exigem competéncias
especificas”. (Solé & Coll, 2001).

Assim, torna-se importante, desempenhar as minhas funcdes e deveres,
como professora e cidada, baseando-me numa reflexdo sobre o que faco e
porque o fago com vista a encontrar melhorias e solu¢cdes em atuagdes futuras.

O professor de EF deve analisar o contexto social com vista a compreensao
profunda da relacdo escola/sociedade, o que permitira detetar problemas que
aparentemente s&8o exteriores a escola, condicionando o comportamento
afetivo, cognitivo e social dos alunos. Durante a minha pratica na escola, senti
gque um dos meus tinha pouca confianca. Raramente se relacionava com 0s
elementos da turma e expressava suas ideias. Era um aluno introvertido e este
sentimento advinha de uma baixa autoestima. Procurei acima de tudo,
desenvolver 0 seu ego e autoestima, levando a que se tornasse um individuo
mais confiante.

Além deste aluno, pretendo que cada um deixe de ser apenas um aluno.
Um dos aspetos importantes é fazé-los sentir como alguém por quem merece a
nossa atencéo valorizando-o, tratando-o pelo seu nome. Serem identificados e
saberem que a professora tem uma “relacdo” individual e caracteristica com
cada um. Com este enviusado conhecimento de cada aluno o professor tem a
oportunidade de intervir no processo educativo, atuando conscientemente e do
forma eficiente.

Cortesao (1982) defende que os professores terdo de “consciencializar que

0 que se chama de insucesso escolar é, em grande parte, insucesso da
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sociedade ou insucesso da escola. Insucesso de uma escola que nédo tem em
conta os alunos com diferentes interesses, com diferentes coédigos de
comportamento e comunicacdo, com diferentes sensibilidades e graus de
dificuldade; consciencializar a importancia de valorizar o pluralismo cultural
oferecido pelos alunos na turma, para que as diferencas que eles apresentam
constituam um enriquecimento das atividades de ensino-aprendizagem;
analisar os problemas da relacdo, visando consciencializar o modo como se
atua no grupo; realizar uma aprendizagem de como trabalhar em equipa, como
articular os nossos esfor¢cos com os dos outros e como dar a ajuda oportuna no
momento oportuno; refletir sobre o seu préprio modo de atuacdo com vista a
um progressivo crescimento e enriguecimento como ser humano, bem como a
um aumento de capacidades de compreensao e aceitagdo dos outros.”

Na minha perspetiva, um professor devera dar as criangas/adolescente o
apoio necessario e a0 mesmo tempo estar atento a importancia de os tornar
progressivamente autonomos, preparando o momento de “desancorarem” para
construirem o seu proprio futuro. Para que isso aconteca € necessario
estabelecer com os alunos uma relacdo aberta, serena e estimulante que os
favorecga na construgédo de seres humanos e cidadéos.

Estou consciente que o professor € e sempre sera uma “peca” inacabada. O
curso onde o docente se formou serve somente como “passaporte” para o
longo percurso como professor, desenvolvendo-se posteriormente a nivel
profissional, pessoal e social e também cognitivo. Deste modo, estaremos
abertos a uma formacéo continua.

Segundo Névoa (1992, p.24) “A formagao do professor pode desempenhar
um papel importante na configuracdo de uma nova profissionalidade docente,
estimulando a emergéncia de uma cultura profissional no seio do professorado
e de uma cultura organizacional no seio das escolas” O mesmo autor reforga
que a formacéo de professores tem ignorado o desenvolvimento pessoal e ndo
tem sido valorizada a sua articulagdo com os projetos das escolas. Foi sentindo
estas dificuldades que emergiu a necessidade de pensar na formacao de
professores integrada no Projeto Educativo Escola (PEE), tendo como

referéncia o seu desenvolvimento profissional e pessoal.
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Tal como diz Valente cit. Por Patricio (1997) “é impossivel uma
educacdo sem valores uma vez que estes estdo contidos em todos os
momentos, espacos e vivéncias nas escolas. O professor na sala de aula bem
como a escola no sei todo, naquilo que explicita e ndo explicita, no que diz
permitir e no que proibe, no que incentiva e no que faz por desconhecer,
ensinam aquilo que valorizam, o que acham justo e ndo justo, em suma,
ensinam valores. O ensino dos valores néo se pode evitar. Todas as atividades
em que se envolve o professor desde os livios ou textos que sugere ou
escolhe, as experiéncias que seleciona, os trabalhos de casa que recomenda
ou pede, tudo isto implicam uma hierarquia de valores. Mas ndo € apenas o
professor, sdo também as regras de jogo da proépria escola... A educacao para
os valores realiza-se em todos 0os momentos, permeia o curriculo e também
todas as interacdes interpessoais na escola e as rela¢des desta com a familia e

a sociedade”.
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3.5. O Professor Reflexivo

Ser professor apela a sua (auto)formacdo profissional e pessoal. O
processo ensino-aprendizagem rege-se por um conjunto de pressupostos
cientifico-metodologicos que o professor procura conduzir, de modo a incutir
condutas e valores nos seus alunos, sendo todo este processo materializado
pelo ensino e avaliagdo que se constituem como duas dimensdes
interdependentes para um ensino de qualidade. Reforcando o anterior, acredito
gue para completar a sua atuagcédo, o bom professor procura transmitir valores e
comportamentos a adotar numa sociedade, independentemente da sua cultura.
Além de que ser professor, em todo este processo, é uma tarefa complexa,
sendo necessario ter conhecimento na acao, recorrer a reflexdo-na-acdo e
reflexdo sobre a acdo e sobre a reflexdo-na-acdo. (Schon,1983 citado por
Gomez, 1992)

Ao longo do 1° ano do 2° ciclo de estudos na FADEUP, os professores
procuraram estimular o sentido critico-reflexivo nos estudantes. Isto permitiu
desenvolver um pensamento autonomo, criativo e pro-ativo.

A formacédo nédo é s6 constituida pelos conhecimentos adquiridos mas sim
através de uma constante reflexdo e vis&o critica sobre a pratica. E importante
a (re)construcado do ser humano, de uma identidade pessoal, e para isso, é
essencial investir na pessoa e dar um estatuto ao saber da experiéncia tendo
em conta os critérios cientificos associados a todo esse processo .

Esta formacdo torna-se enriquecedora quando existe interacdo social e
troca de experiéncias. O facto de partilhar saberes promove a formacao mutua,
tanto para o formador como para o formando.

Em relac@o ao triplo movimento sugerido por Schon (1990, cit. Por Névoa,
1992) — “conhecimento na acéo, reflexdo na acéo e reflexdo sobre a acéo e
sobre a reflexdo na acdo — ganha uma pertinéncia acrescida no quadro do
desenvolvimento pessoal dos professores e remete para a consolidagdo no
terreno profissional de espacos de (auto)formagéo participada. Os momentos
de balanco retrospetivo sobre 0s percursos pessoais e profissionais sao
momentos em que cada um produz a «sua» vida, o0 que no caso dos

professores é também produzir a «sua» profissdo.”
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Embora o objetivo central ndo seja centrar-me nesta tematica, passaria no
entanto a abordar de forma mais aprofundada e sucinta os trés conceitos que
integram o0 pensamento pratico, nomeadamente o conhecimento-na-acéo,
reflexdo-na-acéo e reflexdo sobre a acdo e sobre a reflexdo na acdo que na
minha opinido sdo essenciais para compreender o que é “ser professor”.

O conhecimento-na-acédo pode definir-se como a “componente inteligente
que orienta toda a atividade humana e se manifesta no saber fazer.” Schon
chama a reflexdo-na acdo quando pensamos sobre o que fazemos ao mesmo
tempo que atuamos. “Quando o profissional se revela flexivel e aberto ao
cenario complexo de interagcbes da pratica, a reflexdo-na-acdo € o melhor
instrumento de aprendizagem.” (Gomez, 1992, p. 104).

A reflexdo sobre a acdo e sobre a reflexdo-na-acdo pode considerar-se
como a andlise que o profissional realiza apés a sua atuacdo. Para isso €
necessario recorrer a memoéria da representacdo da sua acao, reconstruindo-a
e refletir sobre esta acdo. Quando o professor reflete na e sobre a acéo revela-
se como um investigador ou até mesmo um “observador” da sua aula.

As entidades institucionais procuram formar professores baseados no
modelo reflexivo, que sejam responsaveis pelo seu proprio desenvolvimento
profissional e pessoal. Neste aspeto, o profissional competente serd capaz de
enfrentar situacfes de carater unico e resolvé-las apresentando respostas
Gnicas e, para isso, precisa de ter capacidade de auto desenvolvimento
reflexivo. E fundamental o profissional competente desenvolver essa
capacidade de auto desenvolvimento reflexivo, e esta reflete-se na
experimentacdo, ensaio de novos modos de trabalho pedagdgico, processos
de investigagdo diretamente articulados com as praticas educativas.

Devido a importancia de que se reveste, este novo modelo da profisséo
docente tem vindo a destacar-se. A reflexdo e o pensamento pratico dos
professores determinam a pratica de ensino. No entanto, em relacdo a esta
nova perspetiva reflexiva € necessario adotar trés tipos de atitudes: (i) a
primeira é ter mentalidade aberta, isto €, escutar e respeitar diferentes
perspetivas, a prestar atencdo as alternativas disponiveis, a procurar varias

respostas para a mesma pergunta e a refletir sobre a forma de melhorar o que
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ja existe; (i) a segunda atitude consiste na responsabilidade, sobretudo na
responsabilidade intelectual, ou seja, ser responsavel pelas consequéncias do
passo projetado para assegurar a integridade; (iii) adotar uma atitude de
entusiasmo. Esta atitude € uma pré-disposicdo para enfrentar a atividade com
curiosidade, inovacdo e energia para lutar contra a rotina. (Krogh &Crews,
1989; Ross, 1987 cit. Por Garcia, 1992).

Deste modo, a formacéo de professores reflexivos contribui para que de

futuro se tornem professores em formacéo permanente.
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3.6. As aulas de Educacéao Fisica de hoje

Os alunos de hoje encaram as aulas de EF como um local destinado a
descompressdo das aulas da éarea das ciéncias e fisicas, tais como a
Matematica, Portugués, Inglés, entre outras. Chegam a aula de forma
descontraida e muitas vezes com excessiva avontade. Isto €, a EF é vista a
nivel temporal e espacial como o “recreio” onde se joga futebol, voleibol ou
outras modalidades desportivas.

Aos professores cabe-lhes a dificil tarefa de “lutar” contra esse preconceito,
sem nunca provocar mal-estar nos alunos. Devemos deixar que se sintam
avontade mas dentro dos parametros da responsabilidade, autonomia e
liberdade.

No entanto, as aulas de EF ndo funcionam apenas para aprender a jogar.
Também servem para atingir outros objetivos. Transmitir cultura desportiva,
desenvolver habilidades motoras, aprender a terminologia especifica de cada
modalidade, desenvolver a condicdo fisica, ética e incutir valores. O
desenvolvimento de capacidades basicas essenciais tais como a forca entre
outras nas aulas de educacao fisica acaba por vezes por ndo ser valorizado.

Distantes vdo os tempos em que a Educacdo Fisica na escola se
caracterizava pelo predominio de objetivos e conteddos higienistas, atitude
postural correta, a reducédo de assimetrias e a correcdo de desequilibrios. Hoje,
assistimos aos efeitos de um crescente reforco das componentes recreativa e
desportiva.

“A escola e as aulas de educacgao fisica sdo reconhecidas unanimemente
como o local privilegiado, ndo s6 para um desenvolvimento fisico e desportivo,
como também no alicercar de ideias e assimilacdo de comportamentos para a
sua manutencao futura. Uma tarefa importante da educacéo do jovem parece
ser entdo a construcdo de uma consciencializacdo individual, de uma
motivacdo pessoal para a valorizacdo de um modo de vida ativo. E aqui,
provavelmente, que a escola, enquanto elemento decisivo na construgao da
sociedade, pode desempenhar um papel de relevo, ou seja, no alicercar de
estratégias conducentes a uma manutencgéao futura de um estilo de vida ativo.”
(Anders, 1990; Bento, 1991).
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3.7. Estudo de Investigacao-Acao

3.7.1. Resumo

A sociedade atual caracteriza-se pelo acentuado desenvolvimento
tecnologico, nos mais diferentes niveis de intervencéo social e pela reducéo da
pratica atividade fisica. Observa-se nos jovens um maior isolamento sendo os
tempos livres ocupados preferencialmente pela pratica de jogos de
computador, televisdo. Todo este desenvolvimento teve como consequéncia o
surgimento das ditas doencas da civilizacdo, nomeadamente a obesidade, o
aumento doencas cardiovasculares e reducdo da autoestima. Neste contexto
as aulas de Educacdo Fisica surgem como um meio privilegiado para o
aumento da cultura fisica a promocdo de uma vida saudavel, alteracdo de
condutas e comportamentos, através do exercicio fisico, combatendo assim o
sedentarismo e a obesidade. Nestas idades a melhoria e o desenvolvimento da
forca desempenha um papel importante na imagem do jovem, o que contribui
para melhoria da sua autoestima e integracdo no grupo, podendo esta melhoria
ser conseguida durante as aulas de Educacéo Fisica.

Participaram neste estudo 16 sujeitos alunos do 8° ano sendo 8 do sexo
feminino e 8 do sexo masculino, da Escola EB 2/3 Nicolau Nasoni, com idades
compreendidas entre 11 e 13 anos. O objetivo consistiu em avaliar o micro-
programa de desenvolvimento de forca dos membros superiores aplicado
durante as aulas de Educacdo Fisica. Para proceder a avaliacdo da aptiddo
fisica, recorri a uma bateria de testes FithnessGram.

Apods a avaliagao inicial onde 6 dos participantes se encontravam na “Zona
Necessita de Melhorar” observou-se uma melhoria no desempenho. Todos o0s
intervenientes passaram da ZNM para a Zona Saudavel. A comparacédo dos
dois momentos corroborou esta melhoria apresentando diferengas
estatisticamente significativas p=0.00.

Os resultados obtidos permitem concluir que a aplicacdo de exercicio fisico
com base no método de circuito durante a parte final da aula de Educacao

Fisica é suficiente para melhorar a capacidade forga dos membros superiores.
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3.7.2. Introducéo

Refletindo acerca da evolucdo dos contetdos da aula de Educagédo Fisica ao
longo dos anos somos confrontados com a pergunta: Qual a relacdo entre as
aulas de educacéo fisica e o desenvolvimento da forca?
Apesar da reduzida carga horaria das aulas de Educacao Fisica assumir-se
como uma limitagdo, acredito que uma adequada gestdo do tempo e
programacao dos conteddos podera contribuir para a melhoria da aptidao fisica
dos alunos.
No quadro atual observa-se uma auséncia de atividade fisica, pelo que
poderiamos dizer que o sedentarismo “tomou conta” da vida de toda a
sociedade com particular incidéncia nos jovens. Neste contexto as aulas de EF
emergem como o local adequado para combater a atrofia social generalizada
quer fisica quer mental (sedentarizacdo, atrofia muscular generalizada,
desequilibrios e obesidade) através da educacdo para uma vida sa com regras
e principios tanto éticos como morais e sociais de forma consciente e
consistente.
O desenvolvimento integral e harmonioso do jovem contribui para a melhoria
da sua autoestima. Neste contexto um correto programa de desenvolvimento
da forca no decurso das aulas de educacéo fisica € pedra angular na melhoria
da autoestima e autoconfianca dos jovens. Por outro lado nestas idades os
jovens comecam a ter uma melhor imagem e percecédo do seu corpo sendo o
treino de forca uma das atividades mais importantes para combater a
obesidade, melhorar a postura e a aparéncia. Este ultimo aspeto é decisivo na
melhoria da sua autoestima, autoconfianga e inser¢gao no grupo.

E aqui que se insere o estudo de investigacio-acdo que conduzi junto
aos alunos da turma pela qual fui responsavel. Para concretizar este objetivo
debrucei-me sobre uma area que esta relacionada com a saude, obesidade e

aptidao fisica com habitos de vida saudavel.

Assim, e para enquadrar o tema de estudo realizei uma revisao bibliografica ao

tema que a seguir exponho.
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3.7.3. Revisao da Literatura

Saude, Atividade Fisica e Aptidao Fisica

O conceito de Saude ao longo da historia tem sofrido alteragfes. No
entanto, de acordo com a definicdo da Organizacdo Mundial de Saude define-
se como “nao apenas a auséncia de doenga mas um completo estado de bem-
estar fisico, mental e social’. (OMS, 1993, p.5).

Os desportos que hoje praticamos sdo uma resultante de multiplos
fatores, quer de ordem social, econémica, e politica para os quais inUmeros
investigadores tém ensaiado diferentes explicacoes.

A sociedade contemporéanea € caracterizada pelo sedentarismo. A
reducdo da atividade fisica é um fendmeno social que advém da
industrializacdo e mecanizacdo das tarefas do quotidiano. Para agravar a
situacdo observa-se o predominio da hipoactividade, isto é, sdo ingeridas mais
calorias do que aquelas que sao gastas. Devido ao avanco da tecnologia, o ser
humano acabou por reduzir a atividade fisica que conduziu a uma diminui¢ao
da condicdo fisica com reflexos nefastos na saude. Ante este facto, é
necessario motivar a sociedade e os alunos em particular para uma pratica
ativa. Estar saudavel esta, de facto, relacionado com uma superior qualidade
de vida e esta assume um papel importante na vida quotidiana.

A adocgéo de estilos de vida saudaveis esta relacionada aos valores, as
oportunidades, as motivacdes e a questbes relacionadas com os fatores de
contexto social, econémico, cultural. (OMS, 1985)

Na area da saude, a ligacdo desporto/saude é relativamente recente no
contexto das ciéncias meédicas. Almeida (s/d) considera que, a ligacdo
desporto/salude aparece somente neste século e como consequéncia de trés
aspetos relevantes: (i) Com a automatizacdo das nossas vidas, e aumento do
sedentarismo da nossa civilizagdo, o ser humano reduziu significativamente a
pratica da atividade fisica, movimento, que o acompanhou ao longo de milénios
procurando atualmente colmatar essa lacuna através de atividades alternativas;

(i) a necessidade de introduzir regras de comportamento social associada a
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pratica de alguns desportos, devidamente quantificada de modo a beneficiar a
saude, quer na prevencdo quer na recuperacado de algumas doencas; (iii) A
pratica do desporto por um individuo sdo ou doente e a sua integracdo num
grupo realca aspetos culturais e associativos, que poderao ser benéficos, tanto
para o individuo, como para a sociedade onde vive.

Estes trés aspetos, permitem-nos pois, refletir nesta ligacdo desporto/satde
gue consideramos benéfica para a qualidade de vida.

A Organizacdo Mundial de Saude (OMS) defende ainda, para o inicio do

século XXI, o lema «Saude para todos». Parece-nos uma justa aspiracéo, se
forem considerados aspetos parcelares do problema que é a satde.*
Tal como foi referido anteriormente, a organizacdo social a que assistimos nas
grandes cidades e nos paises mais desenvolvidos, tem facultado ao Homem
processos de automatizacdo que tem relegado a atividade fisica para valores
minimos. Durante milénios, o ser humano teve que se deslocar pelos seus
préprios meios, cultivar e procurar os seus alimentos, preparar-se para as
agressoes, desenvolvendo atividades fisicas de grande significado energético.

Nos finais do século XX e no inicio do século XXI, desenvolveram-se
processos de automatizacdo a todos os niveis verificando-se que: (i) 0s meios
de transporte minimizam as deslocagcbes que necessitam de algum
desenvolvimento de esforco fisico, (i) os meios de comunicacdo desenvolvem
um papel idéntico; nos locais de trabalho a maior parte das atividades tém um
custo energético minimo, (iii) a procura de alimentos é feita préximo dos locais
de residéncia, com um reduzido gasto caldrico, e (iv) para acompanhar todo
este processo de sedentarismo, 0 tipo de alimentacdo aumentou
significativamente a ingestao de calorias em termos quantitativos.

Todo este desenvolvimento conduziu ao aparecimento das conhecidas
doencas da civilizagdo, obesidade, doencas cardiovasculares, diabetes
tornando-se necessario estabelecer programas para prevenir estas doencas ou

mesmo adotar medidas no sentido de minimiza-las.

! Disponivel em http://www.cm-viana-
castelo.pt/index.php?option=com_content&view=article&id=335&Itemid=559
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E pois todo um objetivo, o de facultar a todos a possibilidade da pratica
desportiva. Isto porque, torna o ser humano mais saudavel e Ihe permite evitar
doencas resultantes do desenvolvimento da sociedade.

O atrads exposto leva-nos a sugerir que € fundamental que a sociedade
altere o seu estilo de vida e adote comportamentos que permitam um modo de
vida saudéavel cultivando bons habitos alimentares associados a uma vida
desportiva ativa.

Deste modo, tal como em Bento (1991), declara-se aqui um
“‘compromisso com a saude”. Apesar da pratica desportiva estar de uma forma
geral associada a saude e bem-estar € de referir, também, que nem todas as
formas de desporto tém como objetivo preocupar-se com a saude do individuo
onde a titulo de exemplo temos o desporto de alto rendimento.

Ward e Bar-Or (1986) citado por Mota demonstra que um programa de
incremento da atividade fisica, em simultdneo com uma observacdo dos
padrées de consumo/gasto calorico, podem ajudar a uma diminuicdo da
obesidade.

Mota revela ainda que “a escola representa, portanto, ou devia
representar, neste particular um campo decisivo de influéncia daqueles
padrbes. Neste caso a educacdao fisica na escola € vista como um local ideal
de promocdo da atividade fisica regular porque um grande numero
(pressupostamente) das criancas na idade escolar participa regularmente nas
aulas de EF. E precisamente neste quadro que a EF pode oferecer um
contributo importante no que concerne a aquisicdo de um estilo de vida
saudavel, em que a atividade fisica (AF) e as praticas desportivas sejam
incorporadas naguele estilo de vida e se valorize a sua relagédo com a saude.”
No entanto, ndo basta promover um estilo de vida saudavel, mas também
educé-lo para. Isto &, a informacgdo é importante para que possamos conhecer
0S comportamentos a adotar para sermos individuos saudaveis, mas mais
importante ainda se torna o comportamento que temos perante este estilo.
Sermos ativos. Se adotarmos habitos de vida saudaveis estamos ao mesmo
tempo a promover e a educar-nos para a saude. Acabamos por nos sentir

responsaveis e competentes para adotar estilos de vida saudaveis.
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O que pretendemos na escola, € “usa-la” como forma de intervencéao.
Entre outras, é nas aulas de educacao fisica que o “projeto” inicia. Numa
perspetiva de promocdo e educacdo, os alunos sdo um importante alvo e o
professor devera dispor de estratégias para promover comportamentos
saudaveis. Mais fundamental ainda é conseguir que os alunos consigam ser
autbnomos para escolher a forma mais saudavel de viver, implementando
habitos e comportamentos que beneficiem a saudde. Pretende-se ocupar o
tempo livre dos alunos com atividades que promovam néo sé o bem-estar mas
também beneficia-los com uma atividade preventiva de doencas de risco.

Além de outros efeitos, particularmente interligados a obesidade e
sedentarismo, a pratica de atividade desportiva propicia beneficios ao nivel da
saude mental e fisica.

Nas recomendacfes para a pratica de atividade desportiva as criancas,
dos 6 aos 17 anos, “devem acumular diariamente (pratica intermitente com
breves periodos de pausa ou recuperac¢do) 60 minutos de atividade fisica de
intensidade moderada, dos quais 20 a 30 minutos devem ser de atividade
vigorosa, como correr, subir e descer, saltar, complementada com jogos,
atividades ou exercicios que solicitem o sistema musculo-esquelético para
melhoria da for¢ca muscular, da flexibilidade e da resisténcia 6ssea ao nivel do
tronco, e dos membros superiores e inferiores, 2 a 3 vezes por semana”. (Livro
Verde da Atividade Fisica, 2011).

Foi neste contexto que me interessei por este tema com o intuito de
desenvolver o meu estudo de investigacao-acao.

Investigac&o dos e para 0os meus alunos no sentido de transformar a sua

realidade no referente a sua condic¢éo fisica.
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3.7.3.1 Desmitificacédo do Treino da Forca em Criancgas e Jovens

Faigenbaum (1999) afirma que apesar dos muitos preconceitos ainda
associados ao treino da forca (TF), existe um numero cada vez maior de
criancas e jovens que participam em programas de TF com o objetivo de
melhorar a sua condicéo fisica, saude, e rendimento desportivo ou tdo-somente
pelo desejo de conviverem e de se sentirem bem com eles proprios.

Desta forma, pretende-se contribuir para ultrapassar alguns equivocos
gue ainda subsistem, procurando também responder a algumas das questfes
mais pertinentes acerca do TF com criangas e jovens, assim como fornecer um
conjunto sugestdes de treino para criancas e jovens de modo a assegurar uma

pratica eficiente e segura.

3.7.3.2. Aplicagao do micro - programa de treino de desenvolvimento de
forca nos Membros Superiores

A metodologia do treino com jovens consiste num processo de estimulacdo
adequado (definicdo de carga 6tima), respeitando o principio de sobrecarga de
Schultz e Arnold (treino desportivo), cumprindo assim com os principios do
treino e excluindo tudo o que possa representar um risco bem-estar do jovem.
Compreender e dominar a maxima informacao sobre um sujeito no referente ao
processo de maturagao biologico, “amadurecimento” psicologico e socioldgico
complexo, representa condicdo absolutamente necessaria para orientar um
processo de treino com jovens 0 que permite evitar erros, por vezes
irreparaveis. Mdltiplos erros e de diversa natureza, sdo cometidos no treino
com jovens 0sS quais poderdao resultar numa desmotivacdo, monotonia e
unilateralidade.

Uma das preocupacdes a integrar em todo o processo de treino de forca
em jovens passa por incluir ingredientes como a alegria, prazer, carater ludico,
desafio, criatividade, participacao efetiva e aprendizagem. Estes ingredientes
para além de contribuirem para uma melhor atitude e comportamento perante o
treino de forca, sdo absolutamente necessarios a criacdo de um ambiente que

ha de permitir o desabrochar de personalidades, a plena expresséo e constante
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desenvolvimento de capacidades, a aliciante descoberta de caminhos que
levem a novas e sempre mais elaboradas realiza¢des, seja no plano do gesto
técnico, das acdes técnico - taticas ou do comportamento global do desportista.

Tendo em conta que muitos dos professores de EF nas suas aulas,
descuram do treino de forga isoladamente por diversas razdes e que o tempo
dispendido para a transmissdo de conteudos por si ja é reduzido, quero
reforcar a importancia do desenvolvimento da condicao fisica, neste especifico
caso da forca, pelos fatores mencionados anteriormente.

Baseando-me nesta afirmacéo, procurei elaborar um circuito de treino de
forca, composto por 4 estagcdes, sem nunca minorar o carater ludico e
motivacional apesar do pouco tempo reservado para a realizacdo do micro-
programa desenvolvido.

Exercicios organizados pretendem preparar 0s grandes grupos
musculares que suportam e corrigem a postura corporal assim como
desenvolver a forca dos membros superiores (MS).

Com base no principio da Progressao das cargas, tendo por base o
método ondulatério (Matveyev, 1965, Verjoshanskij, 1990), prescrevi a
distribuicdo da carga semanal, com o objetivo de melhorar e desenvolver a
forca dos MS dos alunos.

Na ultima semana preocupei-me em reduzir o nimero de repeticées com
0 intuito de promover a recuperacao e a supercompensacao de modo a serem
observados os efeitos do treino prescrito.

Em anexo 5, podemos verificar o micro-programa elaborado.
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3.7.4. Objetivos

O objetivo deste estudo € avaliar o micro-programa de desenvolvimento de

forca nos MS aplicado a minha turma.

3.7.5. Metodologia

3.7.5.1 Participantes

A amostra do presente estudo contou com a participacdo de 16 alunos
da turma do 8° ano da turma A, dos quais 8 sdo do sexo feminino e 8 do sexo
masculino, da Escola EB 2/3 Nicolau Nasoni, com idades compreendidas entre
11 e 13 anos. E um aluno NEE, com 15 anos de idade.

3.7.5.2 Instrumentos
Avaliacao da Aptidéo Fisica

Para se concretizar este estudo foi necessario proceder a avaliacdo da
aptidao fisica, através do teste FITNESSGRAM.

O FitnessGram (2002) é um programa de educacdo e avaliacdo da
aptidao fisica relacionado com a saude e envolve as componentes de aptidao
aerObia, composicdo corporal e aptiddo muscular (flexibilidade, forca e
resisténcia muscular). O quadro seguinte apresenta as variaveis de aptidao
fisica avaliadas neste estudo e os testes da bateria de Fitnessgram (2002)

utilizados.
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Quadro 1: testes de aptidio fisica da bateria de testes de Fitnessgram (2002)

Componentes da Aptiddo Fisica avaliada Teste

Aptidao Aerobia Vai Vem (Shutle Run)

Forca e Resisténcia Muscular abdominal Abdominais (Curl up)

Forca e Resisténcia Muscular Corporal Superior Flexges de bracos (Push up)

Flexibilidade da regido dorsal e misculos posteriores da  senta e Alcanca (Sit and Reach)

coxa

Em relacdo a bateria de testes, selecionamos 4 testes para avaliar os
alunos: (i) o teste de flexdes, (ii) teste de abdominais, (iii) o teste vai vem e (iv)

o0 teste senta e alcanca, 0s quais passo a descrevé-los de forma sucinta.
Teste Push-up (flexdes)
Objetivo: realizar o maior nimero possivel de flexdes.

Na posicdo de prancha facial com membros superiores estendidos e
maos colocadas a largura dos ombros, realizar a flexdo — extensdo dos
membros superiores até formar um angulo de 90° entre o braco e o antebraco,
mantendo sempre o alinhamento entre o tronco, membros inferiores e cabeca.
A cadéncia deve ser de 20 execugdes por minuto ou uma flexdo em cada trés
segundos. O teste termina numa das seguintes situacoes: realizacao incorreta

de mais de um push-up ou realiza¢do do push-up fora da cadéncia.

Avaliacdo: o resultado final € o numero total de repeticdes executadas

corretamente.
Teste Sit and Reach

Objetivo: Alcancar a maxima distancia possivel com as duas maos.
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A planta do pé deve estar em contacto com a caixa. Os membros
superiores deverao estar estendidos para a frente e colocados por cima da fita
métrica, com uma mao sobre a outra.

Com as palmas das méaos viradas para baixo, o aluno flete o corpo para
a frente mantendo as maos sobre a escala da fita métrica. S&o realizadas 4
tentativas sendo que na quarta tentativa o aluno dever4d manter a posicao

durante um segundo.
Avaliacao: regista-se o numero de centimetros.
Teste do Vai-Vém (Shutle-run)

Objetivo: Percorrer a maxima distancia possivel numa direcdo e na oposta

numa distancia de 20m com uma velocidade crescente em periodos

Os alunos correm pela &rea estipulada e devem tocar na linha sempre
gue ouvirem o sinal sonoro. Ao sinal sonoro devem inverter o sentido da corrida
até a outra extremidade. Se os alunos atingirem a linha antes do sinal sonoro
deverdo esperar pelo mesmo para correrem em sentido contrario.

Continuardo o mesmo procedimento até ndo serem capazes de alcancar
a linha aquando o sinal sonoro.

O teste termina quando os avaliados falharem 2 sinais sonoros. No final

deverdo fazer retorno a calma caminhando.

Avaliacdo: registar o numero de percursos realizados pelos alunos para

posteriormente serem enquadrados na tabela de referéncia.
Teste de abdominais (Curl-up)

Objetivo: Completar o maior niumero possivel de abdominais até ao maximo de

75 repeticdes, a uma cadéncia especifica e constante.

O aluno assume a posicdo de decubito dorsal, joelhos fletidos, pés
totalmente apoiados no solo, pernas ligeiramente afastadas, bracos estendidos

e paralelos ao tronco com as palmas das maos viradas para baixo e apoiadas
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no colchéo. Os dedos devem estar estendidos e a cabega em contacto com o
colchao.

A ponta dos dedos do aluno que realiza o teste, deverdo tocar na
extremidade da faixa de medida.

O aluno devera, em cada repeticdo, realizar o movimento de flexdo do
tronco, fazendo deslizar os dedos pelo colch&o, de forma a chegar com a ponta
destes a outra extremidade da faixa de medida, voltando posteriormente a
posicéo inicial.

Este movimento deverd ser executado controlado e lentamente,
cumprindo a cadéncia estabelecida de 20 repeticdes por minuto, ou seja, uma
repeticdo de 3 em 3 segundos.

O teste termina quando o aluno realizar 75 repeticdes, quando nao

conseguir continuar ou quando executar incorretamente 2 abdominais.

Avaliacdo: sO sado registadas as execucdes realizadas corretamente. A
contagem é realizada sempre que o aluno desce o tronco e toca com a cabeca
no colchdo ou na méo do colega que auxilia, sem retirar os calcanhares em

contacto com o solo.

Para avaliacdo antropométrica dos valores do peso e da percentagem
da massa gorda (% MG) dos alunos recorremos a uma Tanita InnerScan,
modelo Body Composition Monitor BC — 531. Para a medicdo das pregas,
tricipital e abdominal (mm) utilizamos um adipémetro Slim Guide Skinfold
Thickness. Para obter a altura dos alunos usamos uma fita métrica, que estava

devidamente colada na parede.

3.7.6. Anélise dos dados

Para proceder a comparacdo dos dois instantes de avaliacdo e poder
concluir se o micro-programa aplicado tinha provocado alteracfes estatisticas
significativas foi aplicado um t-test de medidas repetidas tendo sido o nivel de
significancia mantido em 0.05. O tratamento estatistico dos dados foi efetuado

através do programa SPSS (Statistical Package for the Social Sciences).
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Apbs o tratamento dos dados elaborou-se o quadro 2 abaixo situado.

Quadro 2: desempenho dos alunos no teste extensdo MS

Teste Extensdo MS N° repeticdes
Teste inicial 11,0+ 5,3
p = 0,000
Teste final 15,6 + 4,6

Para um valor de prova <0,05

O quadro 2 representa o desempenho dos alunos, apresentando uma
média em cada teste (inicial e final). O resultado do valor de prova no
tratamento dos dados foi de 0,000 para um valor de prova <0,05. Isto significa

que, qualquer valor abaixo do valor de prova é estatisticamente significativo.

3.7.7. Apresentacéo e discussdao de resultados

No quadro 3 referente a avaliacdo dos testes selecionados podemos
visualizar os dados dos alunos relativamente aos testes. E ainda possivel
verificar em qual dos testes houve um maior numero de alunos na “Zona
Necessita de Melhorar”. Assim, avaliei os resultados e conclui que existia um

maior nimero de alunos nessa mesma zona no teste de extensdo MS.

Quadro 3: resultados dos alunos na bateria de Testes FithessGram

ZNM
Teste Zona necessita de
melhorar
Vai-Vem 3
Abdominais 1 0 15
Extensdao MS 6 10 0
“Senta e Alcanga” 1 0 15

No quadro 3, percebe-se que os alunos obtiveram mais dificuldade no

teste de Extensdo MS resultando dai um maior nimero de alunos inseridos na
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“Zona Necessita de Melhorar”. Desta forma, desenvolvi o micro-programa de
desenvolvimento de forca de MS com o intuito de melhorarem os seus niveis
de forca, logo de aptiddo fisica. E importante mencionar que, para além de
desenvolver a capacidade condicional forca dos MS, preocupei-me em incluir
no micro-programa exercicios de reforco para todos os grupos musculares
envolventes. Assim, implicara uma melhoria na postura corporal pois nao faz
sentido orientar exercicios apenas para os MS mas sim para todos os grandes

grupos musculares do trem superior.
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Quadro 4: resultados do teste inicial e final do teste extensédo dos MS

B Extensao
Extensao

MS (teste
final)
8- 6-2011

Nome Sexo MS (teste

inicial)

Id 01
Id 02
Id 03
Id 04
Id 05
Id 06
Id 07
Id 08
Id 09
Id 10
Id 11
Id 12
Id 13
Id 14

Id 15

L £ =T £ 2 Z 2 Z2Znmm-om-o Mmoo om o moom

Id 16

NUmero de Alunos na
“ZNM”:

ZNM
Zona necessita de

melhorar

»
o

No quadro 4 sdo apresentados os resultados referentes ao desempenho
dos sujeitos que participaram neste estudo no exercicio extensdo de MS nas
fases inicial e final do programa de treino. Tal como é possivel observar, existe
uma de uma forma geral melhoria nos resultados.
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Apbés a aplicagdo do micro-programa, ao longo das 4 semanas,
percebeu-se claramente que os alunos apresentaram uma melhoria sendo de
referir que a mesma decorria de aula para aula. Estes resultados revelaram
uma melhoria da habilidade e destreza na execucéo do exercicio realizado.

No teste inicial de extensdo dos MS é possivel ver que 6 alunos da
turma encontravam-se na “ZNM”. Apds a aplicagdo do micro-programa esses
mesmos alunos conseguiram inserir-se na Zona Saudavel de Aptiddo Fisica.
Destaque-se os sujeitos Id 09 e id16 que passaram de um desempenho muito
fraco para o topo da lista. De uma forma geral estes resultados sugerem que o
programa aplicado parece ser eficaz para a melhoria do desempenho dos MS.
De notar, que aguando do teste final da extensdo dos MS nao existia nenhum

aluno na ZNM.

3.7.8. Conclusdes e llacbes Pedagodgicas do Estudo

A realizacdo deste programa revelou ser uma experiéncia positiva no
sentido que obtive algumas revelacdes de interesse, principalmente por parte
das alunas. Conversavam comigo acerca do plano de exercitacdo e reforco dos
MS e confessavam realizar em casa 0s exercicios propostos na aula. Referiam
também que sentiam dores musculares, resultado da adaptacao ao treino.

Mais importante ainda, foi proporcionar-lhes um leque de exercicios para
que conhegam e autonomamente tenham a iniciativa de os exercitar, tendo a
nocao que estardo a contribuir para o0 combate a obesidade em prol da saude e
atividade fisica.

A principal conclusdo do estudo-investigacdo levado a cabo durante a
realizagdo do meu estagio pedagogico permite-me concluir que recorrendo a
métodos como o de circuitos com poucas estacdes e um pequeno numero de
repeticbes no final das aulas de Educacéo Fisica se melhora a condicéo fisica
dos alunos, concretamente na dimenséo em estudo, forca de MS.

Compreendi que a aplicacédo do treino de forgca nas aulas de educacéo
fisica € relevante para a melhoria da condigéo fisica e autoestima dos alunos.

Tendo reservado os ultimos 20 minutos da aula de 90 minutos, consegui
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observar melhorias na capacidade dos alunos. Os resultados obtidos revelaram
gue o micro-programa foi minimamente estimulante embora tenha sido aplicado
num espaco curto de tempo, isto €, quatro semanas.

Os alunos ndo melhoraram apenas o0 seu resultado individual tendo os
testes estatisticos mostrado diferencas estatisticamente significativas.

O feedback transmitido pelos alunos foi positivo pois manifestaram o seu
contentamento ao aperceberem-se que tinham evoluido na forca de bracgos, o
que foi visivel pelas melhorias obtidas no final do programa.

Assim, é de capital importancia o desenvolvimento das capacidades
condicionais nas aulas de Educacéo Fisica, ndo sendo o seu objetivo principal
mas um dos pontos a ter em consideracdo nas diferentes fases do

planeamento do processo de ensino-aprendizagem.
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3.8. Escola Multicultural

Muitas vezes me confrontei na escola e enquanto aluna de mestrado
sobre a importancia que o professor possui na escola, no ensino e nas aulas.
Enquanto aluna, ao longo do meu percurso escolar, seja este ensino primario,
basico, secundario ou superior, sempre encarei 0s professores como um ser
carregado de conhecimento, responsabilidade e autonomia. Mas acima de tudo
como um exemplo. Para ser mais especifica, o professor de educacao fisica
era uma pessoa que sempre teria algum “dom” especial, com o qual me
identificava muito. Tudo o que este fazia era alvo da minha atencdo e
observacédo. Agora, vejo-me neste papel. A minha questdo €, sera que 0s meus
alunos veem-me da mesma forma, com o mesmo “olhar” carinhoso que eu via
o meu professor e as aulas de Educacéo Fisica? Ou sera que se perdeu essa
visdo densa de admiracdo e respeito?

Na verdade, para responder a estas perguntas ndo devo abandonar a
ideia de que nada é imutavel. A sociedade adaptou-se a novos costumes e
culturas, a escola possui diferentes estratégias pedagoégicas, o processo de
ensino - aprendizagem baseia-se em diferentes modelos, até mesmo a
educacao acabou por sofrer alteracées.

A meu ver a escola devera estar em consonancia com a realidade, isto
€, 0s objetivos da escola e os fins da educacao ndo podem estar indiferentes a
realidade. Devera existir assim uma ponte entre a comunidade e a escola.

Mas serd que 0s programas, estratégias pedagogicas, metodologias estdo de
acordo com a filosofia de uma sociedade?

A sociedade esta em constante mutacéao, isto €, emerge uma sociedade
cruzada de valores (sociais, morais, éticos) e cultura que reune diferentes
costumes e habitos. A escola devera estar preparada para aceitar estas
diferencas. Diferencas de hoje que serdo diferentes das do passado e
presente. Quero com isto dizer que, a civilizacdo da atualidade apresenta
caracteristicas distintas das caracteristicas da civilizacdo tradicional. A escola

sendo um local de encontro de diferentes culturas tem a funcdo de instruir os
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alunos, mas, sobretudo em forma-los de modo a que possam inserir-se
harmoniosamente numa sociedade em constante evolugao.

A Escola necessita de “construir’ homens do futuro. Homens que
convivam em sociedade, com espirito de cooperacao, participacdo. Cidadaos
com sentido de responsabilidade sem nunca esquecer o compromisso de
cidadania.

Santo (1992) refere ainda que a funcdo da Escola é “Desenvolver
espiritos criticos e criativos permanentemente despertos, aptos a iniciativa, a
adaptacao e readaptacao”.

O professor, enquanto participante ativo da comunidade escolar, esta
incumbido de responsabilidades e deveres que deve exercer no sentido de
instruir mas também de formar cidaddos. O professor de Educacdo Fisica
sempre foi caracterizado por ter uma boa relagao e interacdo com os alunos e
facto que pude comprovar por mim mesma. Posso retirar vantagem desta
constatacdo sem nunca esquecer a minha finalidade em ensinar a saber - ser e
saber - fazer.

Para ser objetiva a diferenca e diversidade cultural pode ser vista por
ndés como uma riqueza.

Concordando com Pereira (2004) cit. por Marques quando afirma que “a
diversidade cultural e étnica é uma realidade que impde novas
responsabilidades a escola e aos professores. Longe de constituir um
obstaculo ou um problema, essa diversidade € uma riqueza. Nao é possivel,
nem desejavel, associar, de uma forma simplista, uma determinada heranca
cultural a uma ragca ou a uma etnia. Se quisermos ser exatos, nem sequer
podemos falar em ragas.”

A aceitagdo de diversas culturas pode trazer muitos beneficios a varios
grupos étnicos e ndo sO a uma etnia maioritaria. O curriculo nacional de uma
nacdo deve acompanhar essas diferencas culturais e reservar “espaco” no
programa escolar para essas herancgas culturais se manifestarem.

“‘Néao se julgue, contudo, que o curriculo multicultural sé traz vantagens
aos alunos pertencentes a minorias étnicas e culturais. Numa sociedade cada

vez mais heterogénea, tanto em termos étnicos como culturais, a imersdo num
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curriculo multicultural € também vantajosa para os alunos oriundos da maioria,
porque ganham conhecimentos sobre as outras culturas e desenvolvem
atitudes de tolerancia e respeito para com as diferencas. O papel do Estado
deve ser o de criar condicbes para que as diferentes herancas culturais e
religiosas tenham o seu espaco no programa educativo escolar. Em relagédo a
diversidade étnica e cultural, o que o Estado tem de fazer € promover atitudes
de respeito por essa diversidade e ajudar a combater os estereétipos e 0s
preconceitos contra as minorias.” (Pereira, 2004).

Todo o ser humano tem direito. Direito a vida, a liberdade, a educacao e
aprendizagem com qualidade. E s6 a educacdo multicultural consegue dar
resposta aos Vvarios grupos étnicos promovendo a igualdade entre eles sem
nunca deixar de assegurar o desenvolvimento das potencialidades de cada um.
S6 desta forma teremos uma educacdo, fomentando a igualdade de
oportunidades e favorecendo a justi¢a social.

Muitas das criancas que integram a nova escola apresentam
dificuldades de adaptacdo e esta deve estar preparada para vencer essas
dificuldades, pondo em pratica programas de educa¢do multicultural para que o
curriculo se aproxime das vivéncias e praticas dessas culturas minoritarias.
Importa referir que esta adaptacéo nao é sinénimo de facilitacdo ou diminuicao
de exigéncias, mas antes uma necessidade de “adaptar as metodologias as
diferencas e assegurar apoios sociais e cognitivos aos alunos que deles
precisem. O conhecimento da cultura e da lingua comum a maioria constitui
uma necessidade de todos os alunos, seja qual for a sua cultura materna. E por
isso que o curriculo multicultural ndo significa auséncia de referéncias a lingua
e a cultura da maioria. A ser assim, estariamos a impedir os alunos das
minorias de aceder ao conhecimento de uma lingua e de uma cultura com as
quais tém de conviver e de trabalhar se quiserem ser bem sucedidos e bem
integrados socialmente. A nossa nocdo de curriculo multicultural implica o
reconhecimento da necessidade de os alunos se tornarem bilingues e
biculturais, ou seja, fluentes quer na sua lingua e cultura materna, quer na

lingua e na cultura da maioria.” Pereira, 2004 cit. Marques.
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4. REALIZACAO DA PRATICA PROFISSIONAL






4.1. O contacto e apresentacgdo a turma

Um dos meus grandes receios seria como me apresentar a turma.

Que postura apresentar? Que comportamento adotar? Que tipo de atitudes
deveria aceitar por parte dos alunos e até que ponto?

De modo a melhor expor a minha intervengédo passo a transcrever a reflexao
efetuada apds a primeira e segunda aula:

Assim, posso deixar a seguir transcrito, a reflexdo apdés a aulan® 1 e 2:

“...Confesso que, antes de iniciar a aula estava ansiosa, no entanto este
sentimento logo desapareceu desde o momento que a iniciei dialogando
com os alunos e apresentando-me. Tranquilamente transmite-lhes as
regras fundamentais para um bom funcionamento das aulas e
seguidamente os alunos preencheram as fichas de caracterizacéo
individual, sendo estas essenciais para um melhor conhecimento de cada
aluno nas diferentes dimensdes. Enquanto os alunos preenchiam as
fichas, deslocava-me pelo espaco da aula de modo a esclarecer qualquer

duvida que surgisse ou subsistisse e que efetivamente surgiu.”

Isto porque acho deveras importante esclarecer e tornar claro que atitudes

quero que os alunos adotem em todas as aulas, assim como as rotinas diarias.

“Posteriormente e de acordo com o plano de aula iniciamos uma atividade
lidica que tinha como objetivo conhecer melhor a turma e promover a
relacdo socio - afetiva entre os seus elementos, identificarem-se,
revelarem as suas preferéncias ao nivel de modalidades favoritas e ideias
acerca do seu futuro profissional. Posso afirmar que esta atividade correu
satisfatoriamente e a percecédo que tive dos alunos foi de que gostaram.
Para mim, este jogo foi importante pois forneceu-me alguma informacao
de preferéncias e caracteristicas individuais. Finalizando, posso dizer que
esta primeira interacdo com a turma além de ter corrido muito bem e de
os alunos estarem recetivos a comunicacdo na relacdo professor/aluno,
me transmitiu motivacdo e consciencializagdo do desafio e “aventura” que

me espera ao longo do ano escolar. Certa de que me irei confrontar com
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situacdes positivas e outras menos positivas e assim detetar erros e
procurando corrigir-me futuramente.”

(reflexdo da aula n°1 e 2)

Esta aula deve ter sido uma das aulas mais silenciosas e tranquilas que
lecionei. Da primeira aula lembro-me que as duvidas dos alunos eram algumas
e a sua ansiedade em saber como iriam decorrer as aulas de educacéo fisica.
Seria diferente dos anos anteriores? Senti pelas perguntas procuravam saber
quem eu era, que normas iriam ser estabelecidas, que rotinas diarias iriam ser
aplicadas. Tive necessidade de elaborar o jogo ludico porgue queria conhecé-
los. Embora os alunos da turma ja se conhecessem entre eles, estavam pouco
a vontade e persistia alguma timidez normal de primeiro dia de aulas. Assim,
este jogo “quebra-gelo” ajudou-me a memorizar os nomes dos alunos, perceber

como se comportavam entre eles e trouxe dinamismo a aula.
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4.2. Area1: Organizacdo e Gestdo do Ensino e da Aprendizagem

O principal objetivo da area 1 “Organizacédo e Gestdo do Ensino e da
Aprendizagem” €& construir uma estratégia de intervengdo, orientada por
objetivos pedagogicos, que respeite o conhecimento valido no Ensino da
Educacao Fisica e conduza com eficacia pedagogica o processo de educacao
e formac&o do aluno na aula de Educacéo Fisica.”

Relativamente a este objetivo da area 1 considero-o cumprido pois fui capaz
de conhecer o Programa Nacional de Educacao Fisica assim como planear as
aulas, orientando a minha pratica de modo a proporcionar aos alunos um
ensino com qualidade, tracando objetivos realistas para a sua aprendizagem e
construindo estratégicas pedagdgicas facilitadoras dessa aprendizagem.

Ao nivel da concecédo da area 1, o objetivo geral presente nho documento
das normas orientadoras para o estagio profissional, era o de projetar a
atividade de ensino no quadro de uma concecdo pedagdgica referenciada as
condicdes gerais e locais da educacdo, as condi¢cbes imediatas da relacdo
educativa, a especificidade da Educacédo Fisica no curriculo do aluno e as
caracteristicas dos alunos.

Neste nivel tracei um objetivo. Cingia-se a analise dos planos curriculares,
nomeadamente as competéncias gerais e transversais, e a verificacdo do
programa de Educacao Fisica articulando com as suas finalidades, objetivos,
conteldos e indicacbes metodoldgicas. Ao procurar atingir este objetivo
deparei-me com a dificuldade em aplicar e adequar o curriculo nacional aos
alunos do 8° ano da turma A. Usei como estratégia a analise, entre outros
documentos orientadores, do Projeto Educativo de Escola (P.E.E.), e do
Projeto Curricular de Turma. Devido a extensdo destes documentos e da
imaturidade natural de uma professora — estagiaria, procurei com a ajuda da

Professora Cooperante elaborar o plano anual.

% Documento “Normas Orientadoras do Estagio Profissional”
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4.2.1. Planeamento (anual, unidade teméatica e aula)

Tal como disse anteriormente, ao nivel da concecao. o objetivo centrou-
se no planeamento (anual, unidade tematica e aula), utilizando os saberes
proprios da EF e os saberes transversais em Educacao, de forma a construir
decisbes que promovessem o desenvolvimento e a aprendizagem desejaveis.
Deparei-me com a dificil tarefa de adaptar o conhecimento para que resulte
num clima de aprendizagem em bom ambiente. Houve a necessidade de
analisar as fichas de caracterizagdo individual da turma. A recolha de
informagao sobre todos os alunos possibilitou-me conhecé-los melhor. Os
documentos orientadores de Educacéo Fisica e 0s manuais de apoio dos anos
de licenciatura e Mestrado acabaram por ser um recurso. No entanto sé isto
ndo bastou, tive que ter a consciéncia e uma andlise critica do conhecimento
adquirido e adapta-lo a realidade da escola. Todo este processo era
constantemente acompanhado por uma autorreflexdo e dialogo com a
Professora Cooperante no sentido de me transmitir 0 seu conhecimento e
experiéncia.

Ao nivel do planeamento restringi-me a um grande objetivo: planificar o
ensino nos trés niveis de planeamento: anual, unidade tematica e aula. No
planeamento da unidade tematica baseei-me no Modelo de Estrutura de
Conhecimentos (MEC) proposto por Vickers (1990). Convém referir que é
necessario ter sempre em conta que o0s objetivos deverdo estar adequados as
necessidades e diversidade dos alunos e contexto do processo de
ensino/aprendizagem; 0s recursos; 0s conteudos de ensino, tarefas e
estratégias adequadas ao processo ensino-aprendizagem; formas de avaliar o
processo de ensino/aprendizagem — momentos e formas, contemplando

sempre decisdes de ajustamento.

Ao nivel da realizacdo € o momento onde se coloca em pratica todas as
fases anteriores, nomeadamente a concecdo e do planeamento. A realizagéo é
o culminar e o seu bom desempenho depende fundamentalmente da qualidade

da concecéao e planeamento.
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Relativamente ao plano anual do 8° ano da turma A este foi sofrendo
alteracbdes ao longo do ano. Isto deveu-se a varias razdes. No 2° periodo
estava planeado as modalidades de Andebol, Futebol e Ginastica ou Natacao.
A Escola EB 2/3 Nicolau Nasoni estabeleceu um protocolo com a Faculdade de
Desporto com o objetivo dos alunos das turmas dos professores estagiarios
frequentarem as aulas de Natacdo. No entanto, as aulas de Natacdo na
Faculdade de Desporto sdo lecionadas por alunos da Unidade Curricular
Didatica da Natacéo, inserida no 2° semestre, no ambito do 1° ano do 2° ciclo
de Ensino da Educacéo Fisica no Ensino Basico e Secundario. Era necessario
saber os dias e as horas das aulas de Natacgéo.

Inicialmente, as aulas de Natacdo estavam marcadas para terca-feira as
oito horas e trinta minutos, dia em que a minha turma estava a assistir a aula
de Matemética. Como nédo era possivel frequentarem as aulas, a professora de
Matematica e Diretora de Turma Teresa Moreira, a qual agradeco a
colaboracéo, aceitou permutar a hora da aula de Matemética pela da Educacédo
Fisica de sexta-feira. Deste modo foi possivel frequentarem as aulas de
Natacdo a terca-feira. Ficou acordado, para igualar as aulas concedidas pela
professora Teresa Moreira, ceder-lhe 10 aulas do bloco de 4minutos a sexta-
feira.

No 3°periodo, estava previsto introduzir as modalidades de Voleibol,
Judo, Orientacdo e Rugby mas a cedéncia de aulas atras referida inviabilizou
esta proposta uma vez que abrangeu o inicio do 3° periodo e por essa razéo
figuei com um numero reduzido de aulas. Assim, foi necessario reajustar o
plano anual pelo que optei por introduzir a modalidade de Voleibol e Tag-
Rugby. A minha decisdo sobre estas modalidades baseou-se nas condi¢bes de
material e espaco disponiveis.

O dultimo reajustamento foi a alteracdo da modalidade de Rugby para
Tag-Rugby. Isto porque a Federacdo Portuguesa de Rugby organizou um
torneio de Tag-Rugby interescolas tendo sido realizados ao longo do ano letivo
as eliminatérias. Convém referir que antes mesmo destes encontros
desportivos-escolares acontecerem, o departamento de Educacéo Fisica e os

alunos estiveram presentes numa acao de formacao de Tag-Rugby a fim de
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compreenderem as regras e aprofundarem o0s conhecimentos nesta
modalidade adaptada as escolas. No final desta acdo de formacado foi
distribuido e oferecido um kit de material de Tag-Rugby para poderem
introduzir e exercitar a modalidade na escola. Dai a minha op¢do para a
Unidade Tematica de Tag-Rugby, e ao mesmo tempo, colaborando sobretudo
para uma cultura desportiva e formacédo eclética do aluno, proporcionar-lhes
uma atividade a que nao estavam habituados, ndo estava no plano anual, nem
tdo pouco no programa oficial do ministério.

A elaboracdo do Plano Anual provocou-me inicialmente uma sensacao
de “desorientacao”, isto porque, ndo conhecia profundamente as condi¢gdes da
escola assim como o recurso dos materiais e equipamentos. A ajuda da
Professora Cooperante na fundacéo deste documento tornou-se essencial, pois
consegui planear de forma ordenada e logica as diferentes modalidades
distribuindo-as pelos 3 periodos.

Lembro-me, numa das reunides de nucleo de estagio, discutirmos sobre
o facto da modalidade de atletismo ser lecionada no 1°, 2° ou 3° periodo e em

gue bloco das aulas (45 minutos ou 90 minutos).

“A modalidade de atletismo sera lecionada no 1° periodo por diversas
razdes. Uma delas é as condi¢des climatéricas. No més de setembro e
outubro ainda encontramos temperaturas Otimas para a pratica de
desporto nos recintos exteriores da escola. Aproveitando este facto e
juntamente com a importancia de utilizar o Teste de Cooper para nos
apercebermos da condigéo fisica, decidimos lecionar o Atletismo no 1°
periodo. Os alunos gostam muito de praticar a aula de Educacéo Fisica
no campo exterior e para desenvolver a capacidade aerdbia seria 6timo
aproveitar o espaco exterior enquanto persiste o bom tempo. Outra
decisdo a tomar: Lecionar a unidade tematica nos blocos de 45 ou 90
minutos? Estando a lidar com uma turma que apresenta uma idade
média de 12 e 13 anos, pensei que poderia aproveitar a aula de 45".
Este bloco, caso bem gerido, seria suficientemente rentavel para
desenvolver a resisténcia aerdbia. Em contrapartida também preciso de
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explorar estratégias para desenvolver esta mesma capacidade sem
“‘massacrar” os alunos. S&o pouco recetivos a corrida continua.”

(justificacdo do plano anual inicial)
4.2.2. Plano de Aula como um “Guiao”

Confesso que a grande dificuldade sentida foi na adaptacdo do
contetido a turma e sua individualizagdo para cada aluno para que se observe
efetivamente uma aprendizagem e evolucdo. Para isso apoiei-me na leitura da
documentacdo especializada sobre este assunto e conseqguentemente numa
reflexdo critica. Como estratégia antevia mentalmente a aula e durante a
mesma analisava, corrigia e reajustava 0s exercicios ao desempenho dos
alunos caso néo estive ajustado. Reconheco que ao longo do ano letivo nunca
me limitei a ficar “escrava” do plano de aula. Este constituia-se mais como um
“guiao” que contemplava a priori um planeamento, com duracdo de tempo dos
exercicios, constituicdo de grupos e descricdo das tarefas. Funcionava mais
como um elemento de orientacdo no qual organizava O processo ensino-
aprendizagem e me obrigava a estruturar e a “prever” a aula de um modo mais
eficaz para ir de encontro as necessidades dos alunos. Durante a aula, o plano,
sofria reajustamentos consoante o desempenho dos alunos. Assim, havia
adaptacdes as regras do jogo, alteracBes nas variantes de jogo, na constituicdo
de grupos, alteracdo das tarefas quando os alunos ndo mostravam um
desempenho adequado na sua realizacdo. Inicialmente, no 1° periodo, essas
alteracdes eram diversas, mas, ao longo do ano letivo tornei-me mais perspicaz
e podia antecipar eventuais erros e prever dificuldades dos alunos de modo
gue me tornei mais eficaz na organizacdo. Ou seja, comecei a conhecer melhor
a individualidade de cada um sem nunca esquecer a particularidade de cada
um. Além de que, o ensino é mais eficaz e de qualidade superior se

respeitarmos a individualidade de cada um.
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4.2.3. As avaliagdes diagndsticas e sumativas

Na concecéo da avaliagao trouxe alguma dificuldade. Avaliar os alunos
nunca foi uma tarefa facil, além de que, € um processo complicado quando
procuramos ao maximo ser imparciais e justos nesta acao.

A avaliacdo diagnéstica destina-se a recolher informagdo sobre o
desempenho inicial dos alunos, para que a partir dessa andlise possamos
elaborar e adequar o planeamento de todo o processo de ensino-
aprendizagem. O objetivo primordial desta avaliacdo é a recolha de elementos
que permitam identificar o nivel dos alunos (os seus conhecimentos e as suas
dificuldades), adequando assim a sequéncia e a extensao dos conteudos de
ensino, ao desempenho da turma.

Ao nivel do planeamento da avaliacdo adotei uma pesquisa e analise de
avaliagBes diagndsticas e sumativas dos anos anteriores obtive um vasto leque
de avaliagBes diagndsticas. O conhecimento que tinha das didaticas de cada
modalidade também ajudou-me a planear a melhor grelha de avaliacao
adequada a minha turma e a experiéncia que ia ganhando.

Na realizacéo, as primeiras aulas do 1° periodo serviram para conhecer
os alunos e identifica-los pelos seus nomes. No entanto h& a referir que as
avaliagBes nas aulas de 45 minutos constituiram-se como um episédio confuso,

tal como aconteceu na avaliacao diagndstica da aula de basquetebol:

“Uma das grandes dificuldades com que me deparei nesta aula foi o
facto de ndo conseguir avaliar os alunos de forma rapida. Sei que este
problema se resolve com a experiéncia, mas senti-me muito confusa
em analisar os aspetos essenciais para a avaliacdo dos alunos durante

0 jogo 3x3.

Em suma, os alunos estiveram empenhados na tarefa no entanto a
dificuldade esteve em mim em conseguir identificar os movimentos dos

alunos e identifica-los.”

(reflexdo aula n° 3)
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Ao longo do ano letivo fui superando esta dificuldade e
atestando/corroborando também que a avaliacdo diagndstica podera servir-nos
para “iluminar” a elaboracdo de exercicios dependendo dos erros dos alunos.
Por exemplo, na exercitacdo do lancamento na passada do basquetebol, os
alunos confundiam os passos e ndo sabiam a que distancia do cesto deveriam

lancar. Assim, elaborei uma estratégia:

‘De acordo com a avaliagdo diagnostica grande parte dos alunos
executa mal o langamento na passada o que originou que organizasse
um exercicio simples e de forma isolada. Tive como resposta dos
alunos uma ma execucdo, ou melhor dizendo, imensa dificuldade de
execucao 0 que me obriga a organizar e criar um exercicio mais
simples na proxima aula. Uma estratégia que irei usar sera colocar
arcos no chéao para que saibam de acordo com a cor do arco colocar o
pé correto e quantos apoios devem executar.”

(reflexdo aula n°13 e 14)

Ao nivel da avaliacdo achei o processo da mesma algo dificil ao longo
deste ano, com a agravante inicial de termos que ter em conta o fator tempo,
fator este que tinha que ultrapassar. Isto porque avaliar todos os conteudos em
cada aluno, num determinado tempo, era uma tarefa complexa. Supunha
organizar muito bem os contetdos e saber o que avaliar com os critérios de
éxito bem definidos.

A avaliacdo sumativa culmina com o final da Unidade Tematica, tendo
como principal objetivo o balanco final da aprendizagem dos alunos. E ap6s a
realizacdo desta avaliacdo que analisei, enquanto professora se 0S objetivos
inicialmente propostos tinham sido ou ndo, cumpridos. E também um ponto de
partida para a aquisicdo de um maior desempenho do professor, na medida em
que se este fizer uma reflexdo critica, podera ver o que de melhor ou pior se
verificou no processo de ensino - aprendizagem.

E uma avaliagdo de carater classificativo/qualitativo, sendo constituida

por exercicios idénticos aos realizados nas aulas, o0 que permite observar 0s
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comportamentos dos alunos nos contetdos abordados, de modo a aferir os
conhecimentos adquiridos ao longo da aprendizagem.

O bom aproveitamento do tempo também se reflete na facilidade de
reajustamento dos exercicios na avaliagdo. Com tempo suficiente, podemos
até mesmo esclarecer qualquer duvida relativamente ao desempenho do aluno.

Por exemplo, recriando tarefas isoladas:

“...Organizei assim a aula, abrangendo situagbes analiticas, para uma
melhor compreensdo do nivel individual de cada aluno e dar
oportunidade de realizarem uma pratica em condicbes menos
desfavoraveis. Em contrapartida e tal como tinha referido antes, o facto
de criar situacdes isoladas permitiu-me entender melhor a performance
dos alunos. Gostava de conseguir preparar mais aulas desta forma
pois senti que a avaliacdo foi muito mais controlada, tanto para mim

como para a igualdade de oportunidades entre os alunos.”

(reflexdo aula n° 39 e 40)

4.2.4. Gestao da aula

Siedentop (1992) contempla a interacdo de 3 sistemas ecoldgicos na aula
de Educacdo Fisica: sistema de tarefas de gestdo, sistema de tarefas de
aprendizagem e sistema de interagfes sociais entre os alunos. Direcionando-
me para o primeiro sistema, desde logo tomei preocupacdo em gerir 0 tempo
de aula, dos alunos e o espago. Para isso € fundamental uma organizacéo
antecipada e preventiva. Para reduzir os tempos que afetam a aprendizagem
dos alunos € necessario planear a gestao, isto € ser preventivo. Mas isto por si
s6 nédo é suficiente. Desenvolver sentido de responsabilidade e autogestao por
parte dos alunos também se torna essencial.

Os meus grandes objetivos tracados ao nivel da realizacdo estdo
relacionados com 0 meu planeamento e concecdo do processo ensino-
aprendizagem: otimizar o tempo potencial de aprendizagem nos Varios

dominios, o “feedback” pedagdgico, gestdo de aula; promover aprendizagens
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significativas e desenvolver a nogao de competéncia no aluno e recorrer a
decisdes de ajustamento.

Referindo-me a este momento, realizacdo, devo referir que 0s objetcivos
gestao de aula, decisdes de ajustamento foram o mais dificil de concretizar.

Em todas as aulas procurava lutar contra o fator tempo, ou melhor, “ndo
perder tempo”. Como refere Siedentop (1992) o tempo € o recurso mais
precioso do professor, visto ser essencial para a aprendizagem.

Assim, uma boa gestdo da aula resulta numa melhor otimizacdo do tempo
potencial de aprendizagem.

Na aula de avaliagdo sumativa de voleibol consegui gerir bem a aula e
melhorar 0 meu processo de observacdo na avaliacdo. Foi uma aula bem
planeada e estrutura, com grupos definidos o que me ajudou a uma
rentabilizacdo do tempo. Senti que consegui obter uma boa gestao da aula, tal

como se pode ler na reflexado referente a essa mesma:

“A aula destinou-se a avaliacao sumativa de voleibol.

Para conseguir ultrapassar a dificuldade de avaliar os alunos por falta
de tempo, de um modo justo e no tempo previsto de aula, tive de
adotar determinadas estratégias.

Para obter éxito, decidi planear a aula adequadamente com 0S grupos
ja definidos. No jogo 3x3, agrupei os 6 alunos que demonstraram uma
superior evolugcéo ao longo das aulas de Voleibol e que na avaliagéo
diagndstica apresentaram um desempenho superior relativamente aos
restantes colegas da turma. Esta minha preocupacgédo tem um duplo
objetivo: (i) Avaliar os alunos de acordo com o nivel em que se
encontram para conseguirem “expressar” a sua habilidade e destreza
e, (ii) procurar gerir melhor o tempo de aula. O facto de ter ja agrupado
as equipas de forma ordenada e légica fez com que ndo perdesse
tempo na aula a organiza-los e a formar equipas.

Assim, “ganhei” tempo para os avaliar e registar os valores.”

(reflexdo aula n°94 e 95)
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O meu objetivo ao nivel da avaliagdo era o de utilizar as diferentes
modalidades de avaliagdo como elemento regulador e promotor da qualidade
do ensino, da aprendizagem e da avaliacdo do aluno.

Posso concluir como tendo sido atingido este objetivo, visto que tive sempre
um extremo cuidado em elaborar fichas de avaliacdo, no sentido de manter
uma coeréncia entre elas. Além de que, procurei sempre ser justa na atribuicdo
de notas o que exigia algum trabalho extra. Na elaboracdo de grelhas de
avaliacdo, tentava ser congruente entre o0s conteudos introduzidos e
exercitados na pratica com os avaliados. Um outro objetivo tracado foi o de
considerar as necessidades educativas especificas dos alunos, concebendo,
concretizando e avaliando as condicdes mais ajustadas para a sua formacéo e
desenvolvimento no ambito dos objetivos programaticos da disciplina de
Educacéo Fisica.

Tendo um aluno com NEE (Necessidades Educativas Especiais), decidi
sustentar-me neste objetivo. O “Julio” foi um aluno que nao apresentava muitas
dificuldades a nivel motor, embora aparentasse uma baixa autoestima e
confiangca. Sempre que tinha oportunidade refugiava-se e procurava estar longe
dos colegas. Este aluno padecia de incontinéncia fecal. Fisicamente
desempenhava as habilidades motoras de forma eficiente, no entanto, existiam
exercicios que excediam a sua condicéo fisica, tais como os abdominais, saltos
verticais, ou seja, todos aqueles exercicios que solicitam os musculos que
suportam os 0rgaos viscerais. Procurei ter em consideragcdo o nivel do aluno
com NEE de forma a nao prejudica-lo. Para a concretizacdo deste objetivo foi
importante a delimitacdo dos critérios a avaliar. Tinha bem descrito o
comportamento a observar nas escalas de apreciacdo para diminuir a

ambiguidade no processo de avaliacao.
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4.2.5. Ciclo do Feedback Pedagogico

Em todas as minhas aulas procurei respeitar o ciclo do feedback
pedagogico tal como descrito por Pieron (1984). Dei sempre importancia a
observacdo do aluno e sempre que necessario fornecer-lhe o feedback
adequado. De seguida observava o desempenho do aluno na tarefa com a
intencdo de procurar perceber se o meu feedback tinha provocado alteracdo na
prestacao da tarefa.

A minha grande dificuldade era encontrar a melhor estratégia para
responder a heterogeneidade dos alunos. Para superar esta dificuldade
procurava analisar e refletir sobre a minha pratica pedagdgica e conversar com
a Professora Cooperante no sentido de me esclarecer as duvidas. Em relacdo
ao controlo da turma introduzi habitos e rotinas de trabalho desde o inicio do

ano letivo que surtiram efeito e foram cumpridas ao longo desse mesmo ano.

4.2.6. Atletismo — colorir aresisténcia aer6bia

Esta foi uma outra dificuldade encontrada na area 1, como desenvolver a

resisténcia aerdbia de forma “colorida” para os alunos. A verdade é que:

“...0s alunos respondem com desmotivagao quando lhes falo da corrida
continua. Nao sao muito recetivos, dai ter que arranjar estratégias para
0S convencer que correr traz muitos beneficios e ndo é assim téao
mau/enfadonho quanto eles pensam. Ante este conflito, planear bem a
aula é de importancia vital para que estes alunos se sintam envolvidos
na tarefa e concentrados no objetivo. Realizando uma retrospecéo
dentro desta reflexdo, as aulas da unidade curricular didatica do
Atletismo retratavam este mesmo problema. Aprendemos que é
necessario atingir um objetivo de forma criativa, original e, colorida.
Com isto quero dizer que devemos pintar o “monstro” da resisténcia
aerébia. A medida que nos vamos inserindo no mundo escolar

comecamos a perceber esta aversdo a pratica do Atletismo/corrida na
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escola. Esta situacdo decorre do facto de muitos professores de
educacéo fisica na preparacdo para os corta-matos escolares manda-
los correr, ou entdo, simplesmente desenvolvem a capacidade aerdbia
através da corrida continua constante ou ainda outros professores
servirem-se da corrida como meio de puni¢éo para os alunos.

Aprendi ao longo do 1° ano do 2° ciclo de Mestrado de ensino da EF
gue em todo o planeamento de aula devemos ter atencéo se o aluno se
irA manifestar empenhado, motivado e acima de tudo com um elevado
tempo potencial de aprendizagem.

Aprendi nhomeadamente, na didatica de atletismo, que para além de
transformar o monstro da corrida também poderiamos cativar os alunos
para a pratica desportiva de forma voluntaria.”

(reflex@o aula n°9)

Para vencer esta dificuldade recorri aos conhecimentos que obtive,
pesquisando os documentos e sebentas de apoio as aulas de didatica de
atletismo para organizar exercicios de forma progressiva e de caractér ludico-
didatico. Como resultado os esforcos desenvolvidos foram coroados de éxito
tendo-se verificado uma elevada motivacdo e participagcdo dos alunos nos

exercicios propostos:

“‘Na minha opinido, a aula teve imenso éxito pelo simples facto de os
alunos terem aderido com entusiasmo ao exercicio realizado para o
desenvolvimento da noc&o de tempo na corrida, controlo da respiracéo
e ritmo individual de corrida. Conseguiram assimilar o objetivo do
exercicio o que me poupou imenso tempo na explicacdo. Por outro lado
fiquei radiante por ter conseguido transmitir o procedimento do
exercicio. Tenho consciéncia que é uma dificuldade que apresento e

que me faz perder algum tempo na aula.”

(reflexdo aula n° 15)
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4.3. Area?2 - Participacdo na Escola

Na area 2 de desempenho, participacdo na escola, o objetivo era contribuir
para a promocao do sucesso educativo, no reforco do papel do professor de
Educacao Fisica na escola e da disciplina de Educacao Fisica, através de uma
intervencdo contextualizada, cooperativa, responsavel e inovadora. Na sua
concegdo, a escola é vista como comunidade educativa. O importante papel
cooperante do professor na (re)construcédo, no desenvolvimento e na reflexao
do Projeto Educativo da escola e nos projetos disciplinares e transdisciplinares
em toda a sua area de atuacdo. O meu objetivo nesta area passou por
compreender o papel de diretor de turma na sua relagdo com os pares, sob o
ponto de vista administrativo, de gestdo de relagcbes humanas e enquanto
responsavel pela area nao disciplinar — Formacgéo Civica. Um desafio lancado
pelo Professor Orientador da Faculdade seria identificar, apreciar criticamente
e compreender o papel do Diretor de Turma assim como as atividades
inerentes a direcdo de turma e ao conselho de turma. Senti que esta pesquisa
veio aperfeicoar a minha formacdo como professora estagiaria e elemento
integrador da comunidade educativa. Para que este trabalho fosse
concretizado senti necessidade de conversar com a Diretora da Turma no
sentido de perceber como se desenrolava o processo de gestdo da Direcao de
Turma assim como a interagcdo organizacional do Conselho de Turma. Ao
acompanhar a Diretora de Turma, Professora Teresa Moreira, percebi que “Ser
Diretor de Turma” exige um elevado sentido de organizacdo e relagao social,
revelando-se uma tarefa um tanto o quanto complexa. Tal como referi em cima,
a area nao disciplinar — Formacéo Civica — esta também a cargo da Diretora de
Turma. O orientador Tiago Sousa sugeriu-nos que planeassemos uma aula de
Formacao Civica. Como tal, falei com a Diretora de Turma e marquei uma data
para lecionar a aula. Esta experiéncia foi enriquecedora pois discutimos
problemas que a turma apresentava. Chegando a um consenso, optamos por
desenvolver o sentido de tolerancia, cooperagao e interajuda dos alunos, uma
“falha” que apresentavam. Estava sempre presente nas reunides intercalares

assim como nas reunides de Direcdo de Turma marcadas/estabelecidas ao
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longo do ano e sempre que achava oportuno intervinha adequadamente.
Claramente afirmo que, se torna fundamental perceber todo o funcionamento
da escola, a sua organizacao e objetivos.

Ainda na area 2, procurei atingir um outro objetivo: participar na gestao de
recursos da organizacdo, assumindo responsabilidades na direcdo e
elaboracdo de projetos. Assim, procurei estar presente em eventos da area
curricular de Educacéo Fisica, participando na organizacédo do evento do Corta-
Mato escolar, o torneio de «Multibol» organizado na Escola assim como nas
acOes de formacdo. Fui também responsavel por organizar duas acbes de
formacéao.

A primeira esteve direcionada para uma modalidade desportiva: o Boxe.
Foram convidados atletas de elite entre eles, o ex - Campedo do Mundo de
Boxe, Nuno Cruz. Também foi de extrema honra contarmos com a presenca de
uma jovem promessa olimpica do Boxe, Juliana Rocha. Foi efetuada uma
palestra em que relataram as suas histérias de vida e a importancia que os
estudos tém na vida tanto profissional, desportiva como social. No final da
palestra houve tempo para a apresentacdo de um video. Seguiu-se de uma
parte pratica, baseada na demonstracdo de um combate de Boxe revelando
gue embora seja um desporto com certa dose de violéncia caracteriza-se por
regras que devem ser cumpridas cumprindo assim a sua funcdo educativa.
Transmitiram conhecimentos de cultura desportiva assim como a terminologia
especifica da modalidade de Boxe e ensinaram habilidades motoras basicas do
boxe aos alunos.

A minha segunda acéo de formacéo iria debrucar-se no Suporte Basico de
Vida. Como figquei aprovada no Curso de Nadadores — Salvadores do Instituto
de Socorros a Naufragos detenho a certificacdo e a mais recente atualizacao
do Suporte Basico de Vida e do Algoritmo de Salvamento. A opcao desta acao
se centrar neste tema relaciona-se com o facto de acha-lo deveras importante
uma vez que podera ser Gtil no futuro, no tocante ao salvamento de vidas. Isto
porque na vida quotidiana € muito provavel deparar-nos com situacéo de risco

ou de morte. Pensando nos alunos, uma vez confrontados com alguma
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situacdo de risco e detendo esta formacdo poderiam agir seguindo as varias
etapas do socorro a vitima, para salvar vidas.

Ainda na area 2, o departamento de Educacéao Fisica realizou um torneio de
futebol interturmas, contando com o apoio de todos os professores de
Educacédo Fisica. Embora o futebol seja uma modalidade preferida pelos
rapazes, deveria realizar-se uma modalidade destinada e preferida pelo género
feminino. Assim, houve participacdo de um grande numero de alunos-rapazes
e apenas uma rapariga que gostava de futebol. E essencial apelar & equidade
e promover situacdes e oportunidades de préatica desportiva para rapazes e
raparigas.

Existiram algumas dificuldades ao nivel da organizacdo e estruturacdo de
equipas. Isto porque, alunos que estavam inscritos acabaram por desistir.
Houve necessidade de reformular equipas para que o torneio se desenrolasse
de forma equilibrada.

Estes imprevistos surgem, fazem parte do processo e, 0 mais importante é
qgue aprendi que devemos atuar eficazmente, de forma eficiente para nao correr
o risco dos alunos e das equipas desmotivarem. O tempo de espera nestes
eventos pode provocar dispersao e desinteresse. Estes imprevistos podem ser
facilmente evitados. Quando existe uma boa organizacdo e planeamento da
atividade podemos facilmente evitar estes casos. O motivo para isto acontecer
surge da motivacdo por parte dos professores, ndo chegando mesmo a
preocuparem-se em planear a atividade pensando em todos 0s pontos

essenciais e solugdes para acontecimentos que possam surgir do momento.
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4.3.1. Ser Diretor de Turma

O meu objetivo nesta area passou por compreender o papel de diretor
de turma na sua relacdo com os pares, sob o ponto de vista administrativo e de
gestao de relagcdes humanas e enquanto responsavel pela area nao disciplinar
— Formacdo Civica. Um desafio lancado pelo Professor Orientador da
Faculdade seria identificar, apreciar criticamente e compreender o papel do
Diretor de Turma assim como as atividades inerentes a direcdo de turma e ao
conselho de turma. Ou seja, uma pesquisa, exploracdo e consciencializacao
das funcdes e competéncias de um Diretor de Turma e sua articulagdo com a
comunidade escolar. O Diretor de Turma (DT) é um elemento preponderante
no funcionamento da escola, coordenando o trabalho do Conselho de Turma
(CT) e articulando essa intervencdo com os Encarregados de Educacao (EE).
Para concretizar esses objetivos precisa de dominar uma série de documentos,
tanto legais (Ministério) como estratégicos (agrupamentos) e seguir as
orientacdes do Conselho de Diretores de Turma e da Direcédo do Agrupamento.

Dando seguimento a esta afirmacédo o Professor de EF néo estara livre
de mais tarde assumir uma Direcdo de Turma. Este trabalho desafiado pelo
Orientador de estagio Profissional veio ajudar a entender melhor o que é um
DT, que competéncias e funcdes lhe estdo inerentes e como se articula na
escola. Procurei também pesquisar que situagdes praticas o DT deve seguir e
orientar-se para que esteja sempre a altura de responder as questdes dos EE,
preparando-se e prevenindo-se de acordo com as normas e funcionamentos da
escola.

O Diretor designa um Diretor de Turma de entre os docentes da turma
para coordenar o plano de trabalho a desenvolver com os alunos, o qual deve
integrar estratégias de diferenciacdo pedagogica e de adequacédo curricular
para o contexto da turma, destinadas a promover a melhoria das condi¢cdes de

aprendizagem e a articulacéo escola — familia.
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Mas de que forma é designado o Diretor de Turma? De acordo com a
legislacdo, o artigo n°14 refere que a designagdo do Diretor de Turma apela a
referéncia dos seguintes critérios: a sua competéncia pedagdgica e relacional;
ser, preferencialmente, um professor profissionalizado; lecionar a totalidade
dos alunos da turma.

Este artigo, n° 14, tem em conta que o Diretor de Turma devera ser
nomeado, se no ano anterior, exerceu tais fun¢des na turma a que pertencem a
maioria dos alunos.

E importante saber que o nimero maximo de Direcbes de Turma a
atribuir a um professor é de duas visto que a responsabilidade que transporta
ser grande. Direcionar uma turma exige uma grande dedicacdo e atencdo na
resolucao de problemas e articulacao de todo o processo pedagdgico e 0s seus
intervenientes.

Devido a estas inUmeras exigéncias que uma Direcdo de Turma implica
no Diretor de Turma, este beneficiard de uma reducdo da componente letiva e
nao letiva em termos a definir pelas estruturas do Ministério da Educacédo e
pelo Diretor. Esta reducdo de horario € marcada no horério do Diretor de
Turma, uma para atendimento de pais e encarregados de educacéo e outra
para o desenvolvimento de atividades especificas e necessarias em cada

turma, sendo ambas sumariadas em livro proprio para o efeito.
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4.3.2. Competéncias do Diretor de Turma

Com o sentido de compreender as competéncias do Diretor de Turma,
explorei o Artigo 15.° - Competéncias do Diretor de Turma onde se encontra no
Regulamento Interno da Escola. Este artigo esta elaborado de acordo com a
legislacdo e “completado/adaptado” as necessidades da Escola. Com isto
quero dizer que, ao pesquisar e ao aprofundar este tema / trabalho, tomei
conhecimento que o Agrupamento das escolas possui um certo poder e
capacidade para atribuir, de forma autdbnoma, competéncias além daquelas que
estdo em vigor por lei. Assim, compete ao Diretor de Turma, no desempenho
das suas funcdes: a) Presidir ao respetivo Conselho de Turma, com excecéo
das reunibes para apreciar processos disciplinares; b)Desenvolver acdes que
promovam e facilitem a correta integracdo dos alunos na vida escolar; c)
Promover um acompanhamento individualizado dos alunos, divulgando junto
dos professores da turma a informacdo necessaria a adequada orientacdo
educativa dos alunos; d) Garantir aos professores da turma a existéncia de
meios e documentos de trabalho e a orientacdo necessaria ao desempenho
das atividades proprias da acdo educativa; e) Garantir uma informacéo
atualizada junto dos Pais e Encarregados de Educacao, acerca da integracao
dos alunos na comunidade escolar, do aproveitamento escolar, das faltas a
aulas e das atividades escolares, facilitando a orientagdo e acompanhamento
dos alunos, por parte dos seus Encarregados de Educacao, fomentando a sua
participacéo; f) Assegurar a participacao dos professores, pais e alunos na
aplicacdo de medidas de apoio educativo decorrentes de situacbes de
insucesso; g) Coordenar o processo de avaliagdo formativa e sumativa,
garantindo o seu carater globalizante e integrador; h) Dar cumprimento as
decisbes dos 6rgaos pedagobgicos da escola; i) Esclarecer os alunos, antes da
eleicdo do Delegado de Turma, no que respeita a matéria processual; j) Reunir
com os alunos sempre que necessario, por sua iniciativa, a pedido do
Delegado de Turma ou da maioria dos alunos, a fim de resolver problemas
surgidos com a turma ou acerca dos quais interesse ouvi-la; |) Estabelecer

contactos frequentes com o Delegado de Turma, para se manter ao corrente de

76



todos os assuntos relacionados com a turma; m) Receber, individualmente, os
Pais e Encarregados de Educacéo, em dia e hora para tal fim indicados, sem
prejuizo de outras diligéncias, que junto destes se tornem necessarias; n)
Dinamizar e coordenar a realizacéo de projetos da turma.

Por outras palavras, o diretor de turma torna-se um elemento de ligagéo
entre diregdo da escola-alunos, alunos-EE, escola — EE e professores-alunos.
S&do inumeras fungbes que se ndo existir organizacdo acabamos por nao ser
eficazes. Todo este trabalho envolve avaliacbes dos alunos, comportamentos,
assiduidade. Tenho a opinido que um diretor de turma acaba por ser um
professor que se destina a resolver problemas da turma, encontrar solucdes e
aplica-las.

Na minha passagem pela escola, detetei na aula de formacéo civica que a
diretora de turma era um ouvinte disponivel pelas “reclamacgdes” e sugestdes
dos alunos. Inevitavelmente fiz comparacdo ao meu tempo de escola em que
nao existia esta disciplina e muito menos era debatido algum problema da
turma em forma de dialogo. Nao existia tempo para ouvir os alunos e a diretora
de turma era incumbida a tarefa de transmitir regras e normas advindas da

direcéo da escola sem gque os alunos dessem a sua opiniao.

4.3.3. Conselho de Turma. Como se constitui e articula

Tal como o proprio nome indica o Conselho de Turma é constituido por
todos os professores da turma e um representante dos servicos de educacao
especial nomeadamente quando existe na turma um aluno com necessidades
educativas especiais. Nas reunides do 3° ciclo, ressalvando as que se destinam
as avaliagbes sumativas, deverd estar reunido um representante dos alunos e
dois representantes dos Pais/Encarregados de Educacgao. No caso da turma
que estou assumir, a reunido do conselho, esteve presente a delegada de
turma. Revela-se de grande importancia a sua presenca pois as ideias e
interesses dos alunos estdo presentes e serdo ouvidas pelos professores e os
restantes representantes. Este processo levado a cabo e coordenado pelo

diretor de turma resulta num interesse mutuo de elevada importancia para
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todos os intervenientes professores, alunos e Encarregados de educagéo pois
coloca-se “em cima da mesa” temas ou problemas que surgem e acordando-se
qual a melhor solucéo para os resolver. Assim, evoluimos no sentido de prestar

uma melhor educacéo e ensino aos alunos.

4.3.4. Reunides do Conselho de Turma

O Conselho de Turma reune, ordinariamente no principio do ano letivo,
no final de cada periodo, e extraordinariamente, sempre que razées de ordem
pedagogica, disciplinar ou de interesse para a turma o exigem. Recorrendo ao
13.° Artigo, o Conselho de Turma € convocado pelo diretor de turma, por sua
iniciativa, ou a pedido por dois tercos dos seus membros. As reunifes do
Conselho de Turma sdo de natureza variada. Para apuramento perioédico do
aproveitamento e assiduidade dos alunos; para coordenacado da atividade dos
professores da turma, com vista a andlise e resolucdo de problemas de
natureza pedagdgico - didatica referentes ao processo ensino - aprendizagem
ou de carater social ou afetivo dos alunos; para conhecimento e emissao de
resolucdes de natureza disciplinar; para caracterizacdo das turmas, construcao
do Projeto Curricular da Turma, planificacdo da Area de Projeto e distribuicdo
horaria.

No entanto, quando o Conselho de Turma reune para efeitos de
avaliacao, apenas participam os membros docentes. Este trabalho de Direcéo
de Turma implica, resumidamente que o Diretor de Turma: consulte o PCT, o
relatério de Dire¢cdo de Turma do ano anterior, processo individual do aluno,
PAA e o RI; promova, elabore e articule: PCT; inicie: a caracterizagdo da
Turma; prepare e coordene: a 12 Reunido de Conselho de Turma e as reunides
intercalares.

Tal como referi anteriormente torna-se fundamental o DT preparar e
levar a cabo reunides com o Conselho de Turma (extraordinariamente 3
reunides ao longo do ano, pode reunir 4, 5 ou 6 vezes) mas também com os
EC, assim, o DT reunira com os EC 3 vezes ao longo do ano. Este

procedimento podera ser realizado individualmente com cada pai dos alunos. O
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objetivo consiste em conhecer melhor os pais, os alunos e procurar resolver

problemas que surgem.

4.3.5. Como ser um DT eficaz e eficiente? Estratégias de preparacéo,

prevencao e antecipacao

Todos noés procuramos ser eficazes nas nossas acgdes, contudo sentimos
gue quanto mais elevado o cargo e as responsabilidades mais receio temos em
falhar e dai a preocupacéo e necessidade de controlo. Sendo a Direcdo de uma
turma uma responsabilidade acrescida, trabalhosa, exigente € essencial
sermos metddicos e organizados. Tal como diz o Ditado “ Mais vale prevenir
que remediar” pelo que torna-se indispensavel um Diretor de Turma que adote
estratégias de “Salvaguarda” que possam ajudar e que sejam indispensaveis
para uma melhor preparacédo, prevencao e antecipacao.

Assim, seguem algumas estratégias de preparagdo-prevencao-
antecipagdo para nos orientar no trabalho de Diregcdo de uma turma: (i)
informacBes da turma atualizadas diariamente; (ii) contactos na sala de
professores; (iii) atualizacdo imediata, apos situacdes andmalas; (iv) informar os
EE; (v) registar tudo o que se faz, diz e aplica; (vi) privilegiar os meios
informéticos.

Querendo deixar esclarecido aprofundadamente estas estratégias, passo
a descrever que a “Preparacao” devera ser exaustiva e referente a tudo o diga
respeito ao funcionamento da escola, da turma em geral, e dos seus alunos em
particular.

A “Prevencao” é relativa a atitude que devemos seguir para prevenir
problemas e andar sempre a par de tudo. Esta prevencéo tem dois objetivos:
prevenir os problemas dos alunos e auto — prevenir o DT para problemas com
os EE.

A “Antecipacdo” vem na sequéncia da prevengao. O DT deve antecipar
0s problemas para os resolver.

Percebe-se assim que o DT desempenha mais funcdes e acarreta mais

responsabilidade. E também docente da &rea curricular ndo disciplinar de
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Formacdo Civica, a qual j& pude lecionar uma aula no ambito do Estagio
Profissional e que conclui que de uma forma menos convencional poderemos
entrar em contacto com o0s alunos sobre temas da atualidade e que séo
indispensaveis para que se tornem cidadaos do Mundo.

Senti que esta pesquisa veio aperfeicoar a minha formagdo como
professora estagiaria e elemento integrador da comunidade educativa. Para
que este trabalho fosse concretizado senti necessidade de conversar com a
Diretora da Turma no sentido de perceber como se desenrolava o processo de
gestdo da Direcdo de Turma assim como a interagdo organizacional do
Conselho de Turma. Ao acompanhar a Diretora de Turma, Professora Teresa
Moreira, percebi que “Ser Diretor de Turma” exige uma boa organizacéo e

relacdo social, sendo uma tarefa um quanto complexa.

4.3.6. Formacéao Civica

Tal como referi em cima, a area ndo disciplinar — Formacéao Civica — esta
também a cargo da Diretora de Turma. Durante o Estagio Profissional, o nosso
Orientador Tiago Sousa propds-nos lecionar uma aula de formacéo civica.

Este desafio foi algo interessante para mim, pois deu-me a oportunidade
de alterar a minha rotina na escola. Dar uma aula de formacéao civica, ao nivel
da pratica, € algo diferente de uma aula de Educacéao Fisica. No entanto, ver 0os
alunos sentados numa mesa a olhar-me, com a atengédo centrada em mim,
torna-se uma vantagem. Constatei que o controlo sobre os alunos € mais facil.
Sei que mesmo estando de frente para mim, podem n&o estar atentos, mas
nao me pareceu que isso acontecesse. Provavelmente pelo facto de estarem
curiosos por ver a professora de Educacéo Fisica a dar uma aula de uma area
curricular ndo disciplinar. Esta aula tendo um carater diferente, ndo apelando a
condicdo e atividade fisica faz com que os alunos estejam mais calmos mas
em contrapartida também podera ser alvo de algum desinteresse. E necessario
ter a habilidade e a perspicacia para despertar o interesse e atencao dos
alunos, e caso ndo estejam concentrados procurar motiva-los para a tarefa e

aula.
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E indispensavel a formac&o civica nos alunos para que se desenvolvam
como cidadaos responsaveis, reflexivos e que saibam conviver em sociedade
com valores e principios.

Assim, para conseguir atingir os objetivos propostos com qualidade foi
necessario um trabalho prévio. Resolvi encontrar-me com a Diretora de Turma,
visto ser uma aula lecionada pela professora Maria Teresa e perguntei-lhe se
poderia dar a aula de formacao civica numa data a combinar a qual se mostrou
recetiva. Nessa conversa discutimos algumas “lacunas” da turma a nivel
comportamental. “Educacédo para a Cidadania” no ambito escolar comporta
varias competéncias e revendo o programa com a Professora Maria Teresa
concordamos que o mais adequado seria a Tolerancia, Respeito, espirito de
equipa e interajuda para com os elementos da turma. De facto, nas minhas
aulas de Educacdo Fisica sinto que os alunos sao intolerantes para com as
falhas dos colegas. Por algum erro que aconteca julgam o0s outros e nao
interagem como uma turma mas como individualistas. Deste modo, organizei
uma aula que contivesse uma parte tedrica e outra pratica para que nao fosse
uma aula meramente tedrico-descritiva. Conforme referi anteriormente,
pretendo estimular o espirito de equipa e interajuda, sendo para iSso preciso
que os alunos interajam na pratica. Sei também que as aulas tornam-se mais
interessantes quando os alunos participam ativamente.

Realizei uma pesquisa na internet de um video que ja tinha visto. O tema
do referido video centrava-se no trabalho de equipa e da interajuda como
equipa. E um discurso motivador que ajuda a refletir sobre sermos cidad&os
cooperantes em tudo o que podemos fazer, quer seja no contexto desportivo,
profissional e escolar em vez de cidadaos individualistas e egoistas.

De modo a verificar se a minha ideia tinha sido assimilada era posta em
pratica decidi organizar uma tarefa.

A primeira parte da aula foi visualizar o video e discutir sobre aspetos
importantes e fundamentais para sermos individuos integrados numa
sociedade e contribuindo como tal. Esta tarefa alongou-se mais do que previsto
e ndo me foi possivel realizar a segunda parte da aula em que estava previsto

um jogo. Consistia em procurar virar um tapete sem que nenhum dos alunos
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pisasse 0 chdo. Foram constituidas duas equipas e para que o jogo resultasse
era necessario haver boa comunicacdo entre os elementos de cada equipa e
interajuda para que nenhum dos alunos pisasse o chao e ndo saisse de cima
do tapete. A equipa que conseguisse virar o tapete do avesso no menor tempo
possivel sem que nenhum dos elementos saisse do tapete era a equipa
vencedora. No entanto e infelizmente n&o tive tempo para organizar o jogo. Em
contrapartida foram debatidos os aspetos positivos do filme tendo conseguido
gue os alunos refletissem no problema.

O impacto desta aula nos alunos foi enorme tendo os mesmos solicitado
que voltasse a lecionar uma outra aula de Formacdo Civica. Senti que

gostaram da minha aula, contudo, lamentei a falta de tempo.

4.4. Area3 - Relacdo com a comunidade

No ambito da area 3, envolvimento e Relacdo com a comunidade, escolar
e nao escolar, esta revela-se de enorme importancia, na medida em que, o
ambiente educativo e 0 processo ensino — aprendizagem torna-se mais
enriqguecedor e dindmico quando os alunos sentem o apoio da familia e da
sociedade onde estdo inseridos. A interacdo entre a escola e a comunidade
devera ser dinamica e harmoniosa. E compreensivel e desejavel que os pais /
Encarregados de Educacdo queiram sentir-se envolvidos nas atividades dos
filhos, quer seja direta ou indiretamente. O professor tem a funcao de ajudar
neste processo de envolvéncia, mostrando-lhes o quanto significante é a
presenca parental nas atividades dos filhos. Perkins (cit por Rosado,2009)
menciona que “ o envolvimento parental tem claros beneficios no que se refere
ao desenvolvimento psicossocial e moral através do desporto e que, para
garantir a potenciacao desse contributo, os pais sem serem intrusivos, devem
demonstrar um interesse ativo nas atividades dos jovens”. Contudo acrescento
gue, 0s pais ndo s6 devem participar no desenvolvimento desportivo dos filhos

mas também no processo ensino — aprendizagem no contexto escolar.
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Assim, e dando seguimento a esta ideia importante, o ndcleo de estagio
se prop0s a fazer uma dinamizagdo para a comunidade. Assim sendo,
comecamos por planear um programa de ocupacdo de tempos livres (OTL).
Para que tal se materializasse, tivemos que solicitar parceria a FADEUP, a
Camara Municipal do Porto, a Escola de Surf “surfing life club” e a escola de
remo do Clube Fluvial Portuense. Posto isto, organizamos o OTL da seguinte
forma: Durante as trés primeiras semanas de julho, todos os alunos da escola
gue quisessem participar teriam de pagar uma coima de 25 euros cada um, e
podiam fazer-se acompanhar por um adulto com idade superior a 35 anos, com
vista a participacao ativa em todas as atividades.

Na segunda-feira partiriamos da escola por volta das 9h00 em direcdo a
praia de Matosinhos para uma aula de iniciacdo ao surf entre as 10h e as
11h30m. Regressariamos a escola para uma pausa de almogo, e
retomariamos a atividade as 15h no pavilhdo da escola, para atividades e jogos
tradicionais orientados pelos professores estagiarios.

Terca-feira, seria o dia dedicado a orientacdo. A atividade teria inicio da
parte da manhd em espaco escolar sob a orientacdo dos professores
estagiarios, onde os alunos e acompanhantes, teriam de elaborar um percurso
ao longo da escola do género de um peddy paper. Ap6s a pausa para o
almoco, retomariamos a atividade para realizacdo pratica dos peddy paper’s
elaborados da parte da manha.

Quarta-feira, o dia da faculdade. As 9h sairiamos da escola em direcdo a
faculdade onde as 10h os alunos e acompanhantes teriam uma aula de
Natacdo até as 11h orientada pelos alunos do 1° ano de Mestrado. ApGs pausa
para almogco (na faculdade), os alunos retomariam as atividades,
nomeadamente, aulas de grupo, aerébica, e step.

Quinta-feira seria o dia do Remo. Apés a saida da escola a mesma hora,
irfamos com destino ao Douro para uma aula de Remo sob a Orientacdo da
Professora estagiaria Ana Filipa Silva, acompanhada por todos os colegas.
ApoOs a pausa para almoco, retomariamos a atividade no pavilhdo da escola,

desta vez com dancas tradicionais e também contemporaneas.
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Sexta-feira, de manha seria uma ida “livre” a praia, com saida da escola
a mesma hora, e da parte da tarde voltariamos a retomar as atividades com
BTT e mini corridas de kartings.

As duas semanas seguintes, correriam da mesma forma.
Esperdvamos com isto, conseguir dinamizar e apelar a pratica da educacao
fisica de uma forma bastante ludica e diversificada, para que pudéssemos
chegar ndo s6 aos nossos alunos mas a todos. Assim o objetivo central seria
incentivar pais, avos, tios e primos a acompanhar e ter um papel ativo nos

tempos livres

4.5. Area4 - Desenvolvimento profissional

A area 4 reveste-se de uma enorme importancia para o professor. O seu
objetivo geral passa por perceber a necessidade do desenvolvimento
profissional partindo da reflexdo acerca das condicdes e do exercicio da
atividade, da experiéncia, da investigagdo e de outros recursos de
desenvolvimento profissional. Deverei ter sempre em conta que € necessario
uma autoformacdo e desenvolvimento profissional. Quanto mais nos
desenvolvermos profissionalmente mais preparados estamos para encarar as
novidades e atualizacbes do “mercado escolar’. E ndo sé a nivel dos
conhecimentos tedricos e praticos da Educacdo Fisica. A nivel legislativo, o
professor deverd procurar formacdo para poder agir com congruéncia e de
acordo com a lei. Erros poderao ser cometidos se houver desconhecimento dos
regulamentos, normas e leis.

Face ao anterior um objetivo proposto foi o de partilharmos os problemas
e desenvolver o espirito de colaboracdo (em geral, na escola, no departamento
e no nucleo de estagio). Uma grande dificuldade foi a disponibilidade de tempo
para poder reunir com 0 nucleo, pois nem sempre havia compatibilidade de

horarios.
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45.1. Curriculos Normais e Curriculos Alternativos. Dilema.

Embora tenha pouca experiéncia acompanhava as reunides e eventos
organizados na escola com o intuito de entender de que forma se
desenvolviam as tarefas.

Numa das reunides intercalares discutirmos a avaliagdo de um aluno
NEE da turma. Esta recordacdo faz-me refletir acerca de uma problematica do
programa de Educagédo Fisica. Esta problematica esta relacionada com outro
objetivo tracado para a area 4: intervir nas diferentes dimensfes da sua
atividade profissional revelando uma elevada consciéncia critica social, politica
e assumindo a iniciativa para a promoc¢ao, desenvolvimento da igualdade de
direito/deveres, a justica social e do exercicio da democracia.

Um aluno portador de NEE néo significa propriamente que seja prejudicado,
mas também que obtenha vantagem sobre 0s outros alunos sem necessidades
eseciais. Trata-se de igualdade e equidade de tratamento, direitos e deveres.
No entanto o programa de Educacdo Fisica ndo esta preparado para se
adequar as necessidades destes alunos, isto €, ndo existe um programa
nacional que se destine a estes alunos. Nao so falo no programa curricular de
Educacdo Fisica mas no programa nacional de todas as outras disciplinas.
Esta discussao surgiu numa reunido de Conselho de Turma onde se decidia se
o “Julio” (nome ficticio do aluno NEE) deveria transitar ou ndo de ano. Para
além da deficiéncia ja apontada, este aluno também apresenta défice a nivel
mental e no processamento cognitivo, isto €, ndo sabe ler e tem imensas
dificuldades em escrever. O problema é que o sistema educativo sofre de
algumas deficiéncias e aqui observa-se um desses “erros”. O atual sistema
educativo exige que para os alunos frequentarem o 8° ano necessitam de
responder a competéncias gerais e especificas. Neste caso, na disciplina de
Lingua Portuguesa, é necessario garantir a cada aluno, em cada ciclo de
escolaridade, o desenvolvimento de competéncias especificas no dominio do
modo oral (compreensdo e expressdo oral), do modo escrito (leitura e
expressao escrita) e do conhecimento explicito da lingua. Ainda que esta

competéncia impligue processos cognitivos e linguisticos complexos,
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nomeadamente os envolvidos no planeamento, na formatacao linguistica, na
revisao, na correcao e na reformulacdo do texto, dos quais o referido aluno nao
€ capaz. Assim, os professores discutiam o facto do mesmo ter chegado ao 8°
ano sem cumprir estes requisitos. A verdadeira “culpa” esta na Lei de Bases do
Sistema Educativo e os professores tornam-se cumplices dessa falha. A
verdade € que o aluno mesmo ndo querendo seguir estudos € capaz de
trabalhar e ser util a sociedade. Alguns professores defendiam que o “Julio”
deveria repetir o ano pois ndo sabe ler nem escrever e que nunca o deveriam
ter “empurrado” de ano para ano. Sugerem ainda que o Ministério da Educagéo
deveria ter conhecimento destes alunos e da sua situagdo. Por outro lado,
outros professores defendem que ndo devem “empatar” a vida do aluno. Tudo
isto resulta num dilema com epicentro no referido aluno.

No entanto, existe sempre a possibilidade dos curriculos alternativos.
Importa aqui perceber a funcdo destes mesmos curriculos, a quem se dirigem,
como e quem pode usufruir destes. Senti a necessidade de perceber se seria
uma boa solugao para o “Julio”.

O Ministério da Educacdo remeteu a Crcular n°® 17/2006 com algumas
orientacdes. Uma delas fala que a criacdo de um curriculo alternativo deve ser
uma medida de excecao que sO devera ocorrer depois de esgotadas as outras
formas de apoio as criancas e jovens com dificuldades escolares. A segunda
medida diz que os alunos com idade igual ou superior a 15 anos, em risco de
abandono escolar sem completarem a escolaridade obrigatoria, devem ser
integrados em Cursos de Educacao Formacao que lhes conferem ndo s6 uma
certificacdo escolar, mas também uma qualificacdo profissional.

A elaboracdo do curriculo alternativo €& confiada a equipa de
professores/formadores que, no ano letivo seguinte, lecionara a turma e deve
ter como referéncia as competéncias essenciais definidas para o ciclo de
ensino a que se reporta o percurso alternativo e o conhecimento das
necessidades do publico-alvo.

Agora guestiono-me qual sera a melhor solugdo? O “Julio” ser integrada no

curriculo alternativo? Continuar no curriculo normal?
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Tendo a certeza que o “Julio” ndo tera expectativas de ingressar no ensino
superior, sera conveniente terminar a escolaridade obrigatoria para poder
trabalhar e tornar-se independente. E um aluno que podera ser Gtil para a
sociedade e sentir-se integrado pois apresenta um comportamento educado e
sabe estar. A sua postura leva a crer que tem uma boa educacgédo perante os
outros sabendo respeitar.

Penso que o melhor seria ingressar num Curso de Educagcdo Formacéo da

preferéncia dele para se sentir motivado e preparado para trabalhar.

Conclui-se que o conceito de desenvolvimento profissional comporta termos
para além de renovacdo, reciclagem e aperfeicoamento e formacao
permanente. Tem uma conotacdo de evolucao. O professor aquando o término
do seu curso ndo € um “produto acabado” mas sim um sujeito que ira dar
continuidade a sua formacdao inicial. Quando adota esta perspetiva estara em
constante evolucdo e interacdo com novos saberes, mantendo uma visao

critica.
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5. CONCLUSOES E PERSPETIVAS PARA O FUTURO






Ao longo do ano letivo adquiri conhecimentos teoricos e praticos
indispensaveis a minha atuacdo na escola. Foi um ano marcado por uma
constante aprendizagem mas também por experiéncias do tipo ensaio-erro. Isto
porque devido a minha imaturidade natural fui aprendendo com os erros. Esta
aprendizagem resultou de uma perspetiva critica que adotei ao longo do ano.
Tal como foi dito anteriormente, o professor necessita de ser reflexivo e
procurei, de acordo com a minha formacao, refletir em toda a minha atuacéao.
Contudo, ndo considero que a minha formacéo tenha concluido por aqui. Esta
minha formacéo inicial foi um ponto de partida para uma formacéo permanente
e constante. Estamos em constante mudanga, tal como o ensino e todo o
contexto escolar, e o desenvolvimento profissional e pessoal do professor
devera acompanhar estas alteracdes.

Revendo todo 0 meu processo de atuacao na escola, como professora-
estagiaria, posso concluir que foi um ano enriquecedor, pois aprendi muito com
as experiéncias na pratica educativa, transportando novos conhecimentos,
novas solucdes para problemas, novos ensaios e uma maior preparacao para o
desempenho docente.

Idealizei uma grande perspetiva para o futuro que gostaria de concretizar
era lecionar as aulas de Educacgdo Fisica em Paises de Lingua Oficial
Portuguesa (PALOP).
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ANEXOS






Anexo 1: valores FITNESSGRAM para a zona saudavel de Aptidao Fisica —

Raparigas®
Raparigas
) o Flexdes de
Vai Vem Abdominais Senta e
ldade . Bragos
(percursos) (execucdes) . Alcanca (cm)
(execucdes)
9 9-22 6-15 23
10 1541 12-26 7-15 23
11 15-41 7-15 25,5
15-29
12 23-41 7-15 25,5
18-32
13 23-51 7-15 25,5
18-32
14 23-51 7-15 25,5
18-32
15 23-51 7-15 30,5
18-35
16 32-51 7-15 30,5
18-35
17 41-51 7-15 30,5
18-35
+ 17 41-51 7-15 30,5
18-35

3 Retirado de:

Nucleo de Exercicio e Salde (sem data). FITNESSGRAM — Manual de Aplicacdo de Testes.

Faculdade Motricidade Humana, Universidade Técnica de Lisboa.
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Anexo 2: valores FITNESSGRAM para a zona saudavel de Aptidao Fisica —

Rapazes*
Rapazes
= Senta e
dad Vai Vem Abdominais | Flexdes de N
ade canca
(percursos) | (execucgdes) Bragos ¢
(execucoes) (cm)
9 9-24 6-15 20
10 23-61 12-24 7-20 20
11 23-72 8-20 20
15-28
12 32-72 10-20 20
18-36
13 41-72 12-25 20
21-40
14 41-83 14-30 20
24-45
15 51-94 16-35 20
24-47
16 61-94 18-35 20
24-47
17 61-94 18-35 20
24-47
+17 61-94 18-35 20
24-47

4 Retirado de:

Nucleo de Exercicio e Salde (sem data). FITNESSGRAM — Manual de Aplicacdo de Testes.

Faculdade Motricidade Humana, Universidade Técnica de Lisboa.
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Anexo 3: Avaliacdo da Composicao Corporal dos alunos

Nome | Idade | Altura | Peso " Pregas (mm)
MG | Tricipital | Abdominal
Id 01 13 1.65 53.3 | 245 13 15
Id 02 13 160 | 609 | 32.6 25 26
Id 03 14 1.70 724 | 32.6 23 23
Id 04 13 1.67 47.1 | 20.8 13 17
Id 05 13 1.53 453 | 21.8 16 15
Id 06 13 1.71 66.9 | 314 29 28
Id 07 13 1.55 40.5 | 10.5 10 7
Id 08 13 1.69 56.3 | 16.6 19 18
Id 09 13 1.59 447 | 22.0 13 15
Id 10 14 159 | 406 | 9.6 9 5
Id 11 13 1.53 385 | 17.2 10 9
Id 12 13 1.80 80.7 | 20.1 19 23
Id 13 15 1.64 49.0 9.3 9 9
Id 14 13 1.68 67.2 | 19.0 15 26
Id 15 13 1.60 46.6 | 11.6 8 9
Id 16 14 1.59 524 | 21.8 18 23
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Anexo 4: Avaliacdo da Aptidéo Fisica dos alunos

Nome Sexo | Altura | |dade
1d 01 F | 165 | 13
Id 02 F | 160 | 13
403 c | 170 | 14
Id 04 Fo| 167 | 13
Id 05 F | 193 | 13
Id 06 Fo| L7} 138
Id 07 F | 159 | 13
Id 08 F | 153 | 13
Id 09 M | 155 | 13
Id 10 M | 169 | 13
Id 11 M | 159 | 14
Id 12 M | 180 | 13
Id 13 M | 164 | 15
Id 14 M | 168 | 13
Id 15 M | 160 | 13
Id 16 M | 159 | 14

Vai-

vém

XXIV

Extensao
MS

=
N

=
~

=
=
I

+

“Senta e

Alcanga”

=
'

Observacgéo
Apto
Apto
Apto
Apto
Apto
Apto

Apto
Apto
Apto
N&o Apto
Apto
Apto
N&o Apto
Apto
Apto

Apto




Anexo 5: Micro-programa de desenvolvimento de For¢ga dos MS

Semana 12 22 32 42 52
N° de circuitos 1 2 2 1
Flexdo MS
. 12 15 18 10
(execucdes)
Abdominais
12 15 20 12
(execucdes)
~ ~ A
Flexdo MS- Rotacéo
longitudinal do corpo Vv
(Postura) — Flexdo MS
6 8 10 8
¥ i
e .kjsg
B & - L
23?.\» |
Dorsais
12 15 20 12 A
(execucdes)
¢
Tricipes
. 8 12 14 12 A
(execucdes)
o]
“Carrinho de méao”
1x15m 2x15m 2x20m 1x20m
(execucdes)
Tempo de intervalo
60~ 45~ 30 60~
entre estacdes
Tempo de intervalo i
o 3 3
entre circuitos
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