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Resumo 

 

Capítulo 1 

O presente relatório visa apresentar o trabalho que realizei no âmbito do estágio pedagógico do 

mestrado de Ensino de Educação Física nos Ensinos Básico e Secundário e contempla uma 

breve contextualização da Escola Secundária Quinta das Palmeiras, do Grupo de Educação 

Física da mesma e das funções que desempenhei enquanto professora estagiária. Abordando 

ainda de forma sucinta o acompanhamento realizado no conservatório de música da Covilhã. 

Seguidamente o presente documento detalha três áreas a primeira relacionada com a 

organização e gestão do ensino e da aprendizagem discriminando aspetos do planeamento, 

avaliação e condução do ensino. A segunda área visa descrever as atividades que desenvolvi no 

âmbito do desporto escolar e com dois alunos com necessidades educativas específicas. A 

terceira área enuncia a minha relação com a comunidade no acompanhamento da direção de 

turma, na colaboração em atividades extracurriculares, incluindo ainda uma descrição geral das 

turmas que acompanhei. No final de cada das três áreas, é possível encontrar no presente 

documento uma reflexão sobre os tópicos anteriormente descritos. 

 

Capítulo 2 

Numa fase final foi realizada uma investigação com intuído de obter uma perceção acerca da 

relação entre o nível socioeconómico do agregado familiar dos alunos, a prática de atividade 

física e a influência que esta tem para a composição corporal, essencialmente na percentagem de 

massa gorda do aluno. 
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Abstract 

Chapter 1 

This report aims to present the work I did in the pedagogical internship of the master's degree in 

Teaching Physical Education in Primary and Secondary Schools and includes a brief 

contextualization of Quinta das Palmeiras Secondary School, its Physical Education Group and 

the functions I performed as a trainee teacher. It also briefly touches on the supervision carried 

out at the Covilhã Music Conservatory. Then this document details three areas, the first related 

to the organization and management of teaching and learning discriminating aspects of 

planning, evaluation, and conduction of teaching. The second area aims to describe the activities 

I developed in school sports and with two students with special educational needs. The third 

area describes my relationship with the community in the accompaniment of the class director, 

in the collaboration in extracurricular activities, including a general description of the classes I 

accompanied. At the end of each of the three areas, it is possible to find in this document a 

reflection on the topics previously described. 

 

Chapter 2 

In a final phase, an investigation was conducted with the intent of obtaining an insight into the 

relationship between the students' aggregate family socioeconomic level, the practice of physical 

activity, and the influence it has on body composition, essentially on the student’s fat mass 

percentage.  

 

 

Keywords 

School; Covilhã; Physical Education; Pedagogical internship. 
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Capítulo 1 – Intervenção Pedagógica 

1. Introdução 

O estágio pedagógico apresenta-se como sendo um modelo de formação, criado em regime de 

supervisão pedagógica, demonstrando o fim de uma formação que possibilita o desempenho de 

atividades profissionais inerentes à função de um professor de Educação Física (EF) dos ensinos 

básico e secundário, conferindo as devidas habilitações para a docência nos referidos níveis de 

ensino: grupo 260 e grupo 620 (Universidade Técnica de Lisboa, 2012). 

 

O presente relatório foi realizado no âmbito da Unidade Curricular de Estágio Pedagógico, 

inserido no 2º Ciclo de estudos para obtenção do grau de Mestre em Ensino de EF nos Ensinos 

Básico e Secundário, o mesmo está contido na Faculdade de Ciências Sociais e Humanas da 

Universidade da Beira Interior. 

 

Este documento tem como fundamento dar a conhecer toda a atividade por mim realizada ao 

longo do ano letivo (2018/2019), na Escola Secundária Quinta das Palmeiras (ESQP) e no 

Conservatório Música da Covilhã (CMC) localizadas na cidade da Covilhã. 

 

O presente estágio consistiu no acompanhamento das turmas do 9ºD, 10ºC e 12ºD em períodos 

letivos distintos, sendo o 9ºD no 1º Período e as outras no 2º e 3º respetivamente. O 

acompanhamento envolveu todo o processo pedagógico associado às turmas em questão, 

nomeadamente o planeamento, todo o trabalho de acompanhamento e aprendizagem e as 

respetivas avaliações. Para além do referido anteriormente foi ainda da minha responsabilidade 

na ESQP o acompanhamento da Direção de Turma no 1ºPeríodo, o acompanhamento do 

desporto escolar no 2º Período e por fim o acompanhamento dos alunos com Necessidades 

Educativas Especificas (NEE) no 3ºPeríodo. Foi, igualmente, desenvolvido um 

acompanhamento às turmas do 5º e 6º Ano no CMC, durante o 2º Período que teve como 

objetivo a planificação e a observação das aulas. 

 

Este documento refere ainda todas as vivências ao longo do respetivo ano letivo apresentando 

uma síntese dos vários acompanhamentos no cotidiano escolar e uma reflexão dos mesmos, 

sendo que está estruturado por dois capítulos essenciais, sendo que o primeiro diz respeito a 

todo o trabalho realizado por mim, durante o ano letivo 2018/2019 nas respetivas organizações 

de ensino mencionadas acima e o segundo capítulo refere o trabalho de investigação inserido na 

perceção sobre a influência do estatuto socioeconómico para um regime de vida saudável e a sua 

composição corporal nos alunos da ESQP.  
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2. Contextualização 

2.1. Escola 
A escola que me foi atribuída para a realização do estágio pedagógico e obtenção do grau de 

mestre, em Ensino de EF nos Ensinos Básicos e Secundário foi a ESQP, situada na cidade da 

Covilhã. De acordo com o Projeto Educativo ESQP (2017), a mesma foi criada em 1987 e é uma 

escola que insere o 3º Ciclo e o Secundário e conta com 858 alunos distribuídos: 134 alunos do 

7ºAno; 134 alunos do 8º Ano; 142 alunos do 9º Ano; 160 alunos de 10º Ano; 137 alunos do 11º 

Ano e 151 alunos do 12º ano. 

 

Esta escola detém 4 blocos com sala de estudo, sendo um destes blocos, o centro tecnológico em 

educação (CTE). A escola conta ainda com um pavilhão desportivo/polivalente e um ginásio 

mais dois polidesportivos ao ar livre para a prática de atividade física. Assume um paradigma 

que pretende que a escola seja um lugar educativo e cultural permitindo facilitar o sucesso dos 

alunos e dos profissionais envolvidos (Projeto Educativo ESQP, 2017). 

 

O Conselho Geral da ESQP é composto pelo presidente da escola, pelo representante do pessoal 

(docente e não docente), pelo representante dos alunos e ainda representantes do município. 

Este é quem tem a responsabilidade de definir linhas orientadoras da atividade da escola 

(Regulamento Interno ESQP, 2020). 

 

O Conselho Pedagógico segundo o Regulamento Interno ESQP (2020) é composto pelo diretor, 

pelos coordenadores dos departamentos curriculares, pelos coordenadores dos diretores de 

turma, pelo responsável dos serviços de psicologia e orientação, pelo coordenador dos projetos 

educativos, professora bibliotecária, coordenador dos cursos profissionais e ainda representante 

dos orientadores de estágio e de acordo com o Decreto Lei no 75/2008 de 22 de abril do 

Ministério da Educação (2008), tem como função inerente a monitorização e orientação 

pedagógica e a formação inicial e continua dos docentes. 

 

Para além da ESQP, a outra escola designada para me acolher no respetivo estágio foi o CMC, no 

ano decorrente do estágio com 90 alunos tendo de 1ºAno 11 alunos, de 2ºAno 13 alunos, de 

3ºAno 29 alunos, de 4ºAno 24 alnos, de 5ºAno 8 alunos e de 6º Ano 5 alunos, sendo que são 

lecionados os seguintes níveis de ensino: Pré-Escolar; 1ºCiclo; 2ºCiclo e Artístico e a mesma teve 

as instalações inauguradas a 25 de Janeiro de 1973 (Regulamento Interno CMC, 2020).  

 

No mesmo documento mencionado acima é referido que a escola deve promover a 

aprendizagem nas várias dimensões que esta contempla (saber ser, saber estar, saber fazer) 

essenciais para alcançar o desenvolvimento completo dos alunos, proporcionando-lhes um 

leque alargado de experiências que lhe permita adquirir competências facilitadoras de uma boa 
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aprendizagem e de igual forma facilitadores de uma boa integração entre os pares e na 

comunidade em que se inserem. 

 

2.2. Grupo de Educação Física 

A escola ESQP conta com um Grupo de Educação Física (GEF) que pertence ao departamento 

de expressões, juntamente com as disciplinas de Educação Visual, Educação Tecnológica e 

Educação Especial. O Grupo GEF rege-se pelo projeto educativo e pelos programas nacionais de 

EF e envolve 6 professores que têm como objetivo a organização e planificação dos espaços e 

tempo de cada turma da escola, tem ainda a função de definir os critérios de avaliação com base 

no projeto educativo da escola, bem como o planeamento e avaliação do plano de atividades da 

escola. No que concerne aos critérios de avaliação compete aos respetivos professores realizar os 

ajustes necessários para a aplicação dos conteúdos solicitados nos programas nacionais de EF às 

turmas existentes na escola.  

 

No CMC, existem dois responsáveis pelo GEF, sendo a lecionação das aulas de EF e das aulas de 

expressão motora da total responsabilidade de apenas um dos professores. 

 

2.3. Professora Estagiária 

O processo de estágio pedagógico permite aos alunos que estão inseridos no 2º Ano do 2º ciclo 

em Ensino da EF nos Ensinos Básico e Secundário, assumir o papel de professor de EF, durante 

um ano letivo, tendo sempre o acompanhamento do professor orientador, e em caso de 

necessidade o acompanhamento ainda do professor coordenador. 

 

O professor orientador permitiu-me uma maior e melhor integração na escola e no seu contexto, 

auxiliando através de uma critica refletiva constante e permitindo ainda debater ideias e 

partilhar conhecimentos de forma a criar uma maior adaptação e evolução enquanto 

profissional na área. É ainda o mesmo que auxilia na integração das diversas áreas competentes 

como: direção de turma, desporto escolar, alunos com necessidades educativas especificas, 

atividades extracurriculares. 

Como professora estagiária tive ainda de realizar uma investigação pedagógica que teve como 

auxílio a professora coordenadora que forneceu critérios essenciais para o seu êxito.  
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3. Intervenção 
 

3.1. Área I – Organização e Gestão do Ensino e da 

Aprendizagem 

 

3.1.1. 2º Ciclo do Ensino Básico 

A minha prestação no ensino básico, envolveu a turma do 5º Ano (8 alunos) e do 6º Ano (5 

alunos) do CMC, no qual me inseri durante o 2º período escolar mais concretamente entre o dia 

11 de Fevereiro de 2019 e 04 de Abril de 2019, no qual, em 2 aulas apenas realizei observação e 

posterior análise da mesma juntamente com o professor responsável das turmas em questão. 

Durante esta análise eram debatidos assuntos tais como: o planeamento e a organização da aula 

observada, o material utilizado e organização do mesmo, o tempo de cada exercício e tempo de 

rotação de estações ou exercícios e as possíveis alterações ou melhorias à aula em questão. Após 

esse período de observação (2 aulas de cada turma), passei à fase de planeamento e lecionação 

das aulas de EF às turmas em questão. 

 

A minha intervenção, propriamente dita, envolveu então a realização do planeamento e da 

lecionação durante o tempo mencionado acima, sempre intercalado com as minhas colegas de 

estágio. No total realizei o planeamento e a lecionação de 8 aulas, tendo como unidades 

didáticas: ginástica; basquetebol; futebol; orientação e atividades rítmicas e expressivas (2 

blocos de 45 minutos e 6 blocos de 120 minutos) sempre à turma de 5º Ano, sendo então as 

unidades lecionadas sempre de acordo com o planeamento (Anexo I), fornecido pelo professor 

responsável. Para além do planeamento realizei a observação de 15 aulas, sendo 8 aulas de 

5ºAno e 7 aulas de 6º Ano (Anexo II). 

 

Realizei ainda uma atividade final com os alunos do 4ºAno e do 5ºAno, a mesma envolveu uma 

prova de orientação, limitando-se ao espaço do complexo desportivo da Covilhã e imediações do 

mesmo, onde tive como principais tarefas a total organização da mesma que incluiu a marcação 

do percurso, preparação dos documentos necessários, controlo de pontos de orientação, 

avaliação e análise dos resultados da prova, auxílio aos alunos com maiores dificuldades (Anexo 

III).  Posteriormente existiu uma reunião com o professor responsável, onde foram debatidos 

aspetos de melhoria, sendo então realizada uma reflexão escrita da atividade. 

 

3.1.1.1. Princípios Base 

De acordo com o Programa Nacional de Educação Física (1998) para o 2º Ciclo de escolaridade, 

os objetivos são referências das metas a atingir e comtemplam vários âmbitos, nomeadamente, a 

melhoria da aptidão física, a promoção da aprendizagem, assegurar a aprendizagem de um 

conjunto de matérias representativas das diferentes atividades físicas, promover o gosto pela 

prática regular das atividades físicas e promover a formação de hábitos e atitudes. 
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No que diz respeito a assegurar a aprendizagem de um conjunto de matérias representativas das 

diferentes atividades físicas, deve ser através da pratica de atividades físicas desportivas nas 

suas dimensões técnicas e táticas regulamentadas e organizadas, através de atividades físicas 

expressivas nas sua dimensão técnica de composição e integração, através de atividades físicas 

de exploração da natureza nas suas dimensões técnicas organizativas ecológicas e ainda através 

de jogos tradicionais e populares. Já no que concerne à promoção de hábitos e atitudes deve ser 

valorizada a ética desportiva, a higiene e a segurança pessoal e coletiva e a consciência cívica. 

 

3.1.1.2. Planeamento 

Quando iniciei o meu trabalho com a turma do 5º e 6º Ano de escolaridade do CMC, o ano letivo 

já ia numa fase intermédia, o planeamento anual de turma foi elaborado pela total 

responsabilidade do professor responsável (Anexo I). No entanto, existiu uma análise prévia do 

mesmo, de forma a ter o devido conhecimento dos conteúdos a serem abordados durante o 

período de trabalho com os anos letivos mencionados, e retirar eventuais dúvidas que pudessem 

surgir nesse âmbito, pelo que consegui identificar quais as modalidades abordadas até então e 

quais as que seriam da minha responsabilidade. 

 

O planeamento da lecionação, foi preparado, tendo em consideração a planificação anual 

previamente elaborada pelo professor responsável pela disciplina no início do ano letivo. Nos 

blocos correspondentes ao 5ºAno de escolaridade foram lecionadas as unidades mencionadas na 

tabela que se segue. 

 
Tabela 1: Organização da lecionação do 5ºAno. 
 

Período 

Letivo 
Turma Unidade Duração Espaço de aula 

1º 5ºAno 

Ginástica 6 blocos de 60 min 

Ginásio 

  

Basquetebol 
1 bloco de 45 min + 2 

blocos de 60 min 

  

Futebol 2 blocos de 60 min 

  

Atividades Rítmicas e 

Expressivas 

1 bloco de 45 min + 2 

blocos de 60 min 

   

Orientação 2 blocos de 60 min 
Espaço circundante da 

escola 

 

No que concerne à evolução dos aunos, a progressividade dos exercícios, teve sempre em 

consideração o nível atual dos mesmos e os objetivos pré-estabelecidos para cada unidade 

lecionada, para além disso o planeamento de cada unidade foi elaborando tendo por base 

critérios de conhecimentos, capacidade e atitudes fornecidos pelo professor, sendo apresentados 

na tabela que se segue: 
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Tabela 2:Planeamento das unidades do 5ºAno. 
 

Unidade Conhecimentos, Capacidades e Atitudes 

Ginástica 

 

Compor e realizar, da Ginástica (Solo, Aparelhos, Rítmica), as destrezas 

elementares de solo, aparelhos e minitrampolim, em esquemas individuais e/ou 

de grupo, aplicando os critérios de correção técnica e expressão e apreciando os 

esquemas de acordo com esses critérios. 

  

Basquetebol Cooperar com os companheiros para o alcance do objetivo dos jogos desportivos 

coletivos, desempenhando com oportunidade e correção as ações solicitadas pelas 

situações de jogo. Futebol 

  

Atividades Rítmicas e 

Expressivas 

Interpretar sequências de habilidades específicas elementares das Atividades 

Rítmicas e expressivas (Dança, Danças Sociais, Danças Tradicionais), em 

coreografias individuais e/ou em grupo, aplicando os critérios de expressividade 

considerados, de acordo com os motivos das composições. 

Orientação ----- 

No que concerne à unidade de orientação, não me foi fornecida documentação sobre a mesma, no entanto, a meu ver os 

conhecimentos, capacidades e atitudes que devem ser adquiridas na unidade de orientação são essencialmente a noção 

espacial e a cooperação com os colegas. 

 

3.1.1.3. Ensino/Aprendizagens 

As aulas lecionadas tiveram por base o planeamento previamente estabelecido, tendo então 

sempre o mesmo fundamento que foi exigido pelo professor nas reuniões previas de organização 

e planeamento, seguindo sempre determinados padrões de planeamento de ensino tais como: 

instrução inicial; aquecimento contínuo; mobilização articular; aquecimento lúdico; conteúdos 

específicos; alongamentos; reflexão de grupo (Anexo II). 

 

No início da aula era realizado um momento de breve resumo/comunicação aos alunos acerca 

das unidades abordadas na aula e de dúvidas que pudessem ter surgido sobre alguma aula 

anterior, também era realizada a chamada nesse instante. No aquecimento contínuo era 

utilizado um estilo de ensino por comando, sendo que os alunos seguiam as ordens da 

professora, o exercício era realizado dando voltas continuas em modo de corrida ao longo do 

espaço do campo, sendo realizado por um período de 8 voltas ou 5 minutos. Após o aquecimento 

existe a realização de uma sequência de exercícios de mobilização articular que tem como 

objetivo a prevenção de lesões músculo-esqueléticas, neste momento da aula é utilizando um 

estilo de ensino por avaliação recíproca, uma vez que, existe um aluno a realizar a tarefa com os 

restantes a “imitarem”, isto sempre com o meu feedback. O aquecimento lúdico é composto por 

jogos dinâmicos que visem os objetivos da aula, utilizado para que os alunos se esforcem (criar 

motivação) enquanto realizam a preparação corporal para a atividade/unidade a ser abordada 

de forma lúdica e em interação social. 
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Os conteúdos específicos dizem respeito à maior componente do plano, sendo então nesta altura 

que são abordadas as unidades didáticas tais como: futebol, basquetebol, ginástica, etc. Esta 

componente da aula é a componente com maior dispêndio de tempo. Nesta componente foram 

utilizados diversos estilos de ensino tais como: estilo de ensino por comando como era o caso da 

unidade de ginástica, estilo de ensino por tarefa e por avaliação recíproca utilizado 

essencialmente nas modalidades de grupo tais como futebol ou voleibol. 

 

Os alongamentos seguiam os mesmos princípios da mobilização articular, sendo então utilizado 

um aluno como “exemplo” enquanto existia correção constante da minha parte, para além disso 

os alongamentos eram utilizados como bonificação, ou seja, o aluno que melhor fosse de 

encontro com os objetivos previstos para a aula podia ser o aluno a demonstrar os exercícios 

para os colegas. Na última parte da aula era realizada então uma reflexão em grupo, que tinha 

como objetivo destacar os conteúdos mais importantes abordados ao longo da aula e incentivar 

os alunos a pensarem sobre os mesmos, quer através de questões ou através de descrição de 

determinados momentos da aula. 

 

3.1.1.4. Avaliação 

Enquanto professora estagiária na instituição de ensino do CMC, não tive qualquer 

envolvimento em nenhum dos momentos avaliativos das turmas mencionadas nesta secção, 

sendo as mesmas, de total responsabilidade do professor da escola, que realizava a observação 

dos alunos nos momentos de conteúdos específicos de forma a poder realizar uma avaliação 

formativa para além disso, efetuava também os testes sumativos (sem eu estar presente) com a 

respetiva aplicação, correção e análise dos mesmos. 

3.1.2. 3º Ciclo do Ensino Básico e Ensino Secundário 
A minha prestação no 3º ciclo do ensino básico e ensino secundário envolveu todo o processo 

implicado no acompanhamento de 3 turmas, o acompanhamento de 2 modalidades de desporto 

escolar, no acompanhamento de direção de turma (12ºano), o acompanhamento em atividades 

do GEF e o acompanhamento a alunos com necessidades educativas especificas. 

 

Todo o processo do acompanhamento referido anteriormente, envolveu tarefas tais como: 

planeamento do período letivo (conteúdo por aula e exercícios a aplicar, sumários, avaliações, 

atividades extracurriculares, organização dos conteúdos teóricos para apresentar aos alunos), 

aplicação do planeamento (presenças, explicação de exercícios, alteração ou adaptação do plano, 

feedback, explicação teórica e exemplificação pratica dos conteúdos), reflexão sobre o trabalho 

realizado (observação de aulas das colegas e reflexão das mesmas, reflexão dos planos aplicados 

e das aulas lecionas, reflexão com o docente com vista a melhorias das diversas tarefas 

efetuadas), preparação de dossiê com todas a componentes necessárias para as modalidades de 

desporto escolar, planeamento, avaliação e aplicação de exercícios em alunos com necessidades 

educativas específicas, acompanhamento de assiduidade, notas e comportamento por parte da 

turma referente à direção de turma. 
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3.1.2.1. Princípios Base 

De acordo com o Programa Nacional de Educação Física (2001) em vigor, para o 3º Ciclo de 

escolaridade e de acordo com o Programa Nacional de Educação Física (2001) para o ensino 

secundário, os objetivos são referências das metas a atingir e comtemplam vários âmbitos, tais 

como: habilidades motoras, cultura desportiva, conceitos psicossociais e aptidão física. Como 

tal, para a cultura desportiva temos o conhecer o objetivo da modalidade e as principais regras, 

conhecer a função e o modo de execução das principais ações técnico-táticas, adequar as suas 

ações a esse conhecimento. Nos conceitos psicossociais é nos apresentado a cooperação nos 

exercícios, a admissão das indicações do professor, a aceitação das decisões da arbitragem, 

evitar ações que ponham em risco a integridade física dos colegas. A nível da aptidão física é 

referido que a mesma visa promover o desenvolvimento fisiológico do aluno, os níveis de 

aptidão e condição física, bem como as capacidades condicionais e coordenativas sendo então a 

força (máxima, rápida e resistência), a flexibilidade, a resistência e a coordenação (destreza 

geral). 

3.1.2.2. Planeamento 

Numa primeira reunião com o professor orientador foi definido a rotação das turmas pelas três 

estagiárias ao longo dos três períodos letivos, sendo por isso o plano anual de turma construído 

em conjunto, uma vez que, nenhuma de nós tinha a turma o ano inteiro.  Sobre minha 

responsabilidade ficou no 1º Período letivo o 9ºD com as unidades de voleibol, badminton e 

futsal, no 2º Período o 10º C com as respetivas unidades de ginástica, andebol e basquetebol e 

no 3º e último período letivo o 10ºD com as unidades de dança e orientação. Este plano foi 

definido e adaptado tendo em conta o condicionamento do planeamento anual das turmas, 

fornecido pela escola (Anexo IV) e para além disso foi tido em conta ainda a rotatividade dos 

espaços, uma vez que, as unidades são geridas de acordo com esse mesmo documento.  

Para o 9ºD a rotatividade das aulas influenciou o número de lecionações de cada unidade como 

demonstrado na tabela que se segue. 
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Tabela 3: Rotação das unidades didáticas por turma e péríodo letivo. 

Período Letivo Turma Unidade 
Nº de 

Blocos 
Espaço de aula 

1º 9ºD 

Badminton 10 Ginásio 

Voleibol 9 Pavilhão 

Futsal 8 Exterior 

Aptidão 

Física 
3 Pavilhão 

Outras* 2 ** 

     

2º 10ºC 

Ginástica 18 Ginásio 

Andebol 16 Pavilhão 

Basquetebol 16 Exterior 

Outras* 2 ** 

     

3º 12ºD 

Dança 10 Pavilhão e Ginásio 

Orientação 10 Exterior 

Aptidão 

Física 
2 Pavilhão 

Outras* 2 ** 

*  Outras refere-se a aulas que envolvem atividades externas dos alunos, tais como: Corta-mato, Megas, Dia 

Europeu do Desporto Escolar, Pi, palestras e seminários, etc. 

** O espaço para estas aulas/atividades é variável, dependendo sempre da atividade em si.  

 

No que concerne ao planeamento dos conteúdos a abordar, este teve em conta o 

condicionamento do planeamento anual das turmas, mencionado anteriormente. Após essa 

distribuição dos conteúdos foi estabelecido através de uma avaliação diagnostica realizada no 

início do período letivo a cada didática, qual o nível da turma e quais as componentes 

necessárias a serem trabalhadas com fim de atingir os objetivos estabelecidos para cada ano de 

ensino. Como tal, a organização dos conteúdos foi planeada realizando uma tabela, referindo os 

conteúdos a trabalhar bem como as avaliações e as datas dos mesmos.  
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Tabela 4: Caracterização especifica de cada turma de acordo com a unidade didática abordada 
de acordo com o Programa Nacional de Educação física (2001). 

 

Turma / 

Ano 
Unidade 

Nível da 

avaliação 

diagnostica da 

turma 

Nível de 

ensino para o 

ano 

Objetivos a 

desenvolver de 

acordo com o nível 

Justificação do nível da turma 

após a avaliação diagnostica 

9ºD 

Futsal* Introdutório Elementar 
Passe; Receção; 

Desmarcação; Condução 

De forma global a turma apresenta 

muitas dificuldades em conteúdos de 

nível introdutório tal como a 

realização de passes e receção, 

condução de bola e perceção de jogo 

e espaço. 

Badminton Elementar Elementar 

Lob; Clear; Drive; 

Amorti; Serviço; Remate; 

Deslocamento 

A turma encontra-se num nível 

elementar, uma vez que, trabalha 

conteúdos programáticos tais como 

Serviço … 

Voleibol Introdutório Avançado 

Serviço por baixo e por 

cima; passe alto de frente 

e de costas; remate; 

manchete; bloco; 

deslocamentos e posição 

em campo; 

Turma apresenta muitas dificuldades 

a nível da posição base, passe, 

serviços e machete (componentes 

introdutórias). 

Aptidão Física (Velocidade; Resistência; Força) 

10ºC 

Basquetebol Elementar Avançado 

Drible, Passe; Receção; 

Lançamento; Ressalto; 

Fintas; Enquadramento 

ofensivo e defensivo; 

Apesar de a nível das técnicas base 

como o passe, receção e dribles já 

estarem interiorizadas, ainda existe 

dificuldades a nível do 

enquadramento em campo 

Andebol Elementar Elementar 

Remate em suspensão e 

em apoio; fintas; 

mudanças de direção; 

deslocamentos; posição 

base defensiva; desarme; 

marcação 

Já realizam o passe e a 

receção com alguma 

facilidade e já têm alguma 

noção de marcação e de 

desmarcação. 

     

Aptidão Física (Velocidade; Resistência; Força) 

12ºD 

Orientação Introdutório Elementar 

Orientação de mapa; 

preenchimento de cartão 

de controlo; cálculos de 

distâncias e azimutes; 

Identificação das 

características do mapa 

Alunos ainda demonstram muitas 

dificuldades em trabalho com mapa e 

com cartão de controlo. 

Dança Avançado Avançado 

Cooperação; 

criatividade; 

coordenação; iniciativa; 

ritmo; autonomia 

Alunos cooperam entre si e 

demonstram iniciativa e criatividade, 

no entanto, tem dificuldade de ritmo e 

coordenação 

Aptidão Física (Velocidade; Resistência; Força) 

 

Ao longo de todo o planeamento, existiram diversas dificuldades, nomeadamente o facto de as 

turmas não serem homogéneas no que diz respeito ao nível técnico, sendo que numa fase inicial, 

ou seja, no planeamento e lecionação a turma do 9ºD, surgiram algumas questões tais como: 
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Como dividir a turma? ; Separar meninas e meninos? ; Juntar os alunos em grupos por níveis 

técnicos? ; Juntar os alunos melhores tecnicamente com os piores? ; Escolher apenas exercícios 

mais básicos ou utilizar exercícios mais avançados para os que estão mais avançados 

tecnicamente? . Todas estas questões foram abordadas por tentativa e erro, ou seja, testava na 

aula e após a mesma tinha reunião com o professor orientador para analisar o que correu bem e 

mais importante o que poderia ter sido melhor e como o fazer. 

 

Outra dificuldade encontrada foi o facto de ter uma turma de 12º ano que tinha poucos alunos, 

mas muito diferentes entre eles, por um lado tinha alunos muito bons a nível físico e com 

bastante motivação para a prática, por outro tinha alunos que se mostravam bastante sépticos e 

relutantes com a disciplina, demonstrando esses na maioria das vezes imensas dificuldades a 

nível motor. Nessa turma o planeamento era sempre realizado com base em jogos que incidisse 

na competição, o que me levava a ter que realizar uma adaptação a jogos muitas das vezes 

utilizados ao 1º e 2º ciclo de ensino de forma a torná-los aplicáveis à turma, como por exemplo o 

jogo do galo, sendo então mais diferentes e motivadores.  

 

3.1.1.3. Ensino/Aprendizagens 

No que diz respeito ao planeamento da lecionação, este teve sempre o mesmo fundamento, 

seguindo determinados padrões de ensino, nomeadamente: Aquecimento, mobilização articular, 

conteúdos específicos, alongamentos e reflexão de grupo, modelo este de plano que me foi 

exigido pelo professor responsável (Anexo V). 

 

No início da aula era realizado um momento de breve resumo/comunicação aos alunos acerca 

das unidades que seriam abordadas na aula e de dúvidas que pudessem ter surgido sobre 

alguma aula anterior, também era realizada a chamada nesse instante.  

 

Após a comunicação inicial com os alunos existia um aquecimento composto por jogos 

dinâmicos que visem os objetivos da aula e a unidade a ser lecionada, utilizado para que os 

alunos se esforcem (criar motivação) enquanto realizam a preparação corporal para a 

atividade/unidade a ser abordada de forma lúdica e em interação social. Nesta parte da aula 

eram utilizados os alunos como “mentores” do aquecimento, ou seja, existia a explicação do 

exercício no seu global, mas eram alunos que por algum motivo não faziam aula, que davam a 

indicação aos colegas (exemplo do jogo do lenço adaptado). 

 

Após o aquecimento existe a realização de uma sequência de exercícios de mobilização articular 

que tem como objetivo a prevenção de lesões músculo-esqueléticas, neste momento da aula é 

utilizando um estilo de ensino por avaliação recíproca, uma vez que, existe um aluno a realizar a 

tarefa com os restantes a “imitarem”, isto sempre com o meu feedback. 
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Os conteúdos específicos dizem respeito à maior componente do plano, sendo então nesta altura 

que são abordadas as unidades didáticas tais como: futebol, basquetebol, ginástica, etc. Esta 

componente da aula é a componente com maior dispêndio de tempo e aí foram utilizados 

diversos estilos de ensino tais como: Estilo de ensino por comando como era o caso da unidade 

de ginástica, estilo de ensino por tarefa e por avaliação recíproca utilizado essencialmente nas 

modalidades de grupo tais como futebol ou voleibol. 

 

Os alongamentos seguiam os mesmos princípios da mobilização articular, sendo então utilizado 

um aluno como “exemplo” enquanto existia correção constante da minha parte, para além disso, 

os alongamentos eram utilizados como bonificação, ou seja, o aluno que melhor fosse de 

encontro com os objetivos previstos para a aula podia ser o aluno a demonstrar os exercícios 

para os colegas. 

 

Na última parte da aula era realizada então uma reflexão em grupo, que tinha como objetivo 

destacar os conteúdos mais importantes abordados ao longo da aula e incentivar os alunos a 

pensarem sobre os mesmos, quer seja então através de questões ou através de descrição de 

determinados momentos da aula. 

3.1.2.4. Avaliação 

A avaliação para a disciplina foi decidida em reunião pelo GEF, onde foram estipulados os 

valores percentuais para cada componente avaliativa segundo cada ciclo de ensino, sendo ainda, 

definidos os mesmos parâmetros para os alunos com atestado médico (Anexo VI).  

 

Para além da avaliação à disciplina, existe a avaliação a cada unidade lecionada, sendo que 

existem 3 tipos de avaliações que foram por mim utilizadas: a avaliação diagnostica (realizada 

no início de cada unidade com o objetivo de perceber o nível real dos alunos a cada 

componente); a avaliação formativa (tem por objetivo avaliar o trabalho dos alunos ao longo das 

aulas) e a avaliação sumativa (serve para avaliar a aprendizagem final do aluno).   

 

A avaliação diagnostica foi realizada através de observação de elementos técnicos concretos, em 

situação de jogo na maioria das vezes, para cada unidade sempre correspondendo ao nível de 

ensino, sendo utilizada uma folha de observação em que foi registado o nível em que se encontra 

o aluno em cada parâmetro técnico (Anexo VII). A avaliação formativa realizada através de 

observação em aula e através de tarefas dadas aos alunos tais como fichas de aula ou até mesmo 

observação dos alunos em contexto da aula e de exercício, sendo então registado 

comportamentos técnicos dos alunos (Anexo VIII). A avaliação sumativa era realizada somando 

todos os momentos de ensino-aprendizagem dos alunos, desde o registo de assiduidade e 

pontualidade dos alunos, momentos avaliativos das unidades, fichas, testes teóricos, etc (Anexo 

IX). 
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A maior dificuldade com que me deparei na componente de avaliação foi pelo facto de não ser 

exata nos momentos da realização da técnica, por exemplo ter que dar um valor ao aluno no 

rolamento à frente, era uma avaliação que estava sempre dependente da minha observação e 

isso poderia induzir em alguns erros, podendo desta forma ser “injusta com os alunos”, sendo 

que para combater essa situação realizava mais do que um momento de observação e tentava ver 

de zonas diferentes de forma a ter uma visão o mais abrangente possível. 

 

3.1.3. Reflexão Global sobre a Área I 

No que concerne à organização e gestão do ensino aprendizagem e apesar de toda a organização 

existente por órgãos superiores (programas nacionais de EF, reuniões do GEF, etc.), é sempre 

necessária uma adaptação, uma vez que, na maioria dos casos o nível atual dos alunos não 

corresponde ao nível exigido pelo Programa Nacional de Educação Física (alunos por norma 

apresentam níveis inferiores aos exigidos no programa). Com o passar do tempo apercebi-me de 

que uma boa planificação facilita muito o processo de ensino aprendizagem e quanto melhor for 

essa mesma planificação mais bem-sucedida será a aplicação. Em diversas ocasiões e devido a 

minha falta de experiência, ocorreram situações em que a aula não corria de acordo com o 

planeado, sendo necessário existir uma adaptação de acordo com a situação, o que nem sempre 

era feito da melhor forma, por exemplo, ter uma aula planeada para utilizar o espaço exterior do 

campo e acontecer estar a chover e a aula ter que ser lecionada em meio espaço interior, nem 

sempre conseguia adaptar os exercícios para todos os alunos da melhor forma (caso do 9ºD em 

que eram 30 alunos). Após perceber que tinha esta dificuldade comecei a realizar um 

planeamento da aula contando já com esta imprevisibilidade, planeando os exercícios logo com 

algumas variáveis, o que se veio a verificar bastante útil.  

 

Numa primeira fase os planeamentos das aulas nunca iam de encontro ao efetivo da aula, uma 

vez que, eu ainda não tinha noção do tempo, quer seja então do tempo de explicação do 

exercício, do tempo de transição de exercício e preparação do material, tempo para feedback e 

controlo de turma. Nesse aspeto senti uma melhoria com o passar das aulas o que facilitou a 

condução de ensino de acordo com o planeamento. Outro aspeto que aprendi a utilizar a meu 

favor foi a observação das aulas das minhas colegas, em que comecei a entender com maior 

facilidade quais os aspetos melhores e piores de cada turma e qual a melhor forma de lidar com 

as mesmas quando era eu a lecionar. 

 

A maior dificuldade que senti a nível da lecionação incidiu-se na última turma que lecionei, ou 

seja, o 12ºano, uma vez que, tinha dificuldade em ajustar os exercícios com os conteúdos 

exigidos pelo programa nacional com o nível dos alunos, sendo então que, um dos métodos que 

utilizei foi a minha participação nos exercícios de forma a demonstrar os mesmos e ao mesmo 

tempo incentivar os alunos, para além dessa estratégia, adotei outro método que passou pela 

utilização de exercícios/jogos tradicionais/populares adaptados aos conteúdos a abordar de 

acordo com a unidade em questão e exercícios com competição entre grupos. 
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Outro fator em que senti uma grande evolução a nível pessoal foi a comunicação com os 

alunos, uma vez que (talvez por a nível profissional ter dado treino a equipa de competição) 

era demasiado ríspida e “fria” na comunicação perdendo uma ligação maior com os alunos, 

mas tal melhorou imenso com o passar do tempo e existiu uma muito melhor adaptação 

comunicativa a cada contexto, por exemplo senti que consegui olhar e comunicar com os 

alunos com mais facilidade quer seja na transmissão dos exercícios como também na 

orientação da turma durante a aula. 

 

Uma das grandes dificuldades que senti, foi a nível das diversas avaliações uma vez que tinha 

bastante dificuldade em ser objetiva e imparcial, por exemplo, tinha tendência a estar já com 

um pé atras no que diz respeito aos alunos com pior comportamento, o que poderia influênciar 

injustamente as classificações desses mesmos alunos. No que respeita a essa dificuldade, o 

meu maior auxílio foi o professor tutor que me chamava diversas vezes à atenção e que me 

fazia pensar sobre alguns momentos em específico obrigando a uma reflexão mais justa, no 

entanto, e apesar de ser um aspeto que eu senti bastante melhoria penso que ainda existe um 

longo trabalho nesse sentido. 

 

No que concerne as avaliações existiram ainda outras dificilades, tal como, o facto de ter que 

adaptar o teste escrito utilizado na avaliação sumativa à capacidade da turma e não apenas aos 

conteúdos previamente exigidos no programa, para combater essa dificuldade eu realizava o 

teste escrito e ele tinha que ser previamente corrigido e testado com as minhas colegas e com o 

professor tutor, existiram então diversas situações de substituição ou anulação de questões que 

pudesse não estar tão enquadradas a turma. 

 

No que respeita ao planeamento considero ainda que descartei alguns alunos, não sendo 

correta nesse aspeto, ou seja, aqueles alunos que por algum motivo não realizavam aula não 

foram considerados no planeamento, no entanto, com o passar do tempo e com o auxilio do 

professor tutor isso mudou bastante, comecei a ter sempre previsto algum tipo de atividades e 

de avaliações para esses mesmos alunos (fichas de observação dos colegas, fichas de conteúdo 

técnico, tabela de tarefas-preparar determinada estação), algo que me facilitou mesmo a nível 

de controlo da aula, uma vez que, esses mesmos alunos estavam mais envolvidos na aula e com 

isso menos distraídos com tendência a mau comportamento. 

 

Mencionar que a maior evolução que senti a nível pessoal foi a capacadidade que realizar 

multitarefas, ou seja, aprendi a organizar me melhor para realizar todas as tarefas solicitadas, 

por exemplo, aproveitar todas as pausas para realizar reflexões, para elaborar atividades extra 

ou até mesmo para adiantar planos de aula. Com o passar do tempo senti que se tornou mais 

fácil/rápido, mas mais desafiante também devido a inovação que sentia que precisava de 

incluir a todo o momento. 
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3.2. Área II – Participação na Escola 

A minha participação na escola, foi felizmente, bastante abrangente, tendo então a fantástica 

oportunidade de poder adquirir conhecimento relativamente à componente do desporto 

escolar e todo o trabalho desenvolvido nesse âmbito, quer seja mais na componente pratica 

(relação com os alunos) como na componente mais organizativa (preparação do dossiê da 

modalidade de desporto escolar).  

 

Tive ainda a oportunidade de aprender e desenvolver um trabalho com dois alunos com NEE, 

onde tive acesso a todas a envolvências que isso abrange, nomeadamente, o contacto direto 

com esses alunos, as diversas formas de comunicação com os mesmos, o planeamento e 

pesquisa de exercícios que se adequassem ao nível dos mesmo de acordo com o objetivo 

evolutivo a atingir.  

 

3.2.1. Desporto Escolar 

No que diz respeito ao desporto escolar, eu tive o privilégio de acompanhar dois grupos 

equipa, sendo um pertencente à modalidade de badminton e o outro pertencente à modalidade 

de multiactividades. 

 

A minha participação a nível de competições e atividades foi rotativa com as minhas colegas de 

estágio, funcionando durante todo o ano, no entanto, no que concerne aos treinos, tive a 

oportunidade de planear e concretizar esse planeamento durante o 2º Período letivo. Apesar 

de no 1º e 3º Período letivo não ser eu a lecionar, estive sempre presente auxiliando no que 

necessário e realizando reflexões do treino de forma a garantir uma maior aprendizagem para 

uma oportunidade futura. 

 

Fui ainda responsável por uma prova de badminton, realizada na ESQP e fui ainda responsável 

por duas provas de multiactividades, sendo uma realizada na ESQP e outra na escola EB 2/3 

do Tortosendo, durante as quais tive diversas tarefas ao meu encargo tais como a preparação 

das estações ou campos, a preparação do material, o acompanhamento dos alunos e registo 

fotográfico das atividades. 

 

No que diz respeito ao planeamento dos treinos tive oportunidade de orientar 10 treinos, 

durante os quais, foram abordados e reforçados conteúdos tais como: regras de jogo e tipos de 

competição, pegas da raquete, serviço longo e curto, lob, clear, amorti, drive, etc. Os planos de 

treino continham uma fase inicial de aquecimento com exercícios dinâmicos que envolviam o 

volante e a raquete, seguido de uma fase de treino de um conteúdo específico, situação de jogo 

condicionado de 1 x 1 com limitação e regulamentos específicos e competição variada para 

finalizar, como demonstrado em (Anexo X). No dia seguinte a cada treino era realizada uma 

reunião para reflexão do mesmo, onde eu levava a reflexão que tinha realizado em casa e eram 

debatidos os aspetos positivos, mas essencialmente os aspetos a melhorar (Anexo XI).  
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Para além de todo este trabalho existiu ainda a preocupação de tratar de toda a documentação 

inerente à modalidade tal como: autorizações de saída, dossiê de desporto escolar 

(regulamentos, autorizações, listagem de material, carta de autorização de saídas, etc), 

convocatórias, registo de assiduidades (Anexo XII). 

 

3.2.2. Ação de Intervenção na Escola 

Para além da minha intervenção com cada turma mencionada em tópicos anteriores, foi-me 

proporcionada ainda a oportunidade de trabalhar com dois alunos identificados como alunos 

com necessidades educativas específicas  (NEE), tinha então 45 minutos com eles todas as 

sextas-feiras, os mesmos tinham características muito distintas, sendo que um dos alunos, 

tinha deficiência auditiva de grau profundo com défice intelectual e desenvolvimental ligeiro e 

a outra aluna tinha défice intelectual e desenvolvimental grave. 

 

O aluno com deficiência auditiva de grau profundo com défice intelectual e desenvolvimental 

ligeiro, tinha dificuldades motoras a nível de coordenação, força, agilidade, competências 

sensoriomotoras finas, equilíbrio e resistência como tal com o aluno foram utilizados  

exercícios de circuitos onde tinha exercícios como: escada de coordenação, sinalizadores para 

contorno e transposição de obstáculos, percursos diferentes à volta da escola, lançamento de 

bolas de diferentes tamanhos e pesos com o aluno no bosu, entre outros. A aluna com défice 

intelectual e desenvolvimental grave tinha dificuldades a nível da comunicação, da postura, da 

coordenação, da força, da agilidade, de competências sensoriomotoras finas e grossas, do 

equilíbrio e da resistência, como tal foram trabalhados exercícios de dança, circuitos de 

coordenação e força, caminhadas que envolveram subir e descer escadas, passe e receção de 

bolas de diversos tamanhos e pesos, exercícios na bola de Pilates, exercícios básicos como 

levantar e sentar numa cadeira ou no chão. 

 

Ainda me foi solicitado a organização de 3 grandes atividades para a comunidade escolar 

juntamente com as minhas colegas de estágio, das quais tivemos total responsabilidade por 

todas as componentes envolvidas (planeamento, gestão de horários, escolha de participantes, 

preparação do local e do material, autorizações, registo fotográfico, comunicação com 

professores, entre outras). Como tal, optamos por realizar uma atividade por cada período 

letivo sendo então a Tripela, o Curling e a EscoExplora as atividades elegidas (Anexo XIII). 

Após cada atividade era realizada uma reflexão individual (Anexo XIV) de cada uma para 

posterior debate em reunião com o professor. 

 

3.2.3. Reflexão Global sobre a Área II 

Apesar de ser a segunda estágiaria a pegar no desporto escolar e de ter tido a possibilidade de 

observar a minha colega numa fase inicial, considero que o desporto escolar foi muito 
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desafiante, uma vez que, envolve muito o aspeto de planeamento com intuito motivacional e 

não apenas planeamento com vista a técnica. Então e após a lecionação dos treinos de 

desporto escolar, consegui entender a real dificuldade de realizar o planeamento do mesmo, 

tanto pelas questões motivacionais mencionadas anteriormente, mas também pelo facto de 

não se saber o número de alunos que irão estar presentes no treino seguinte. Sendo que se 

torna difícil motivar os alunos treino após treino, sabendo que se eles não gostarem de um 

único que seja corre-se o risco de desistência. Para ultrapassar estas barreiras, o professor 

tutor foi fundamental, uma vez que, ia dando feedbacks (atenção jogo lúdico sem vencedor 

pelo meio, jogo com prémio para empenho, técnica, mas numa otima de brincadeira/jogo, 

quadro competitivo treino sim treino não), permitindo que o planeamento fosse muito mais 

enquadrado, mas e apesar de toda a ajuda e evolução que senti penso que é um aspeto que eu 

preciso de trabalhar no futuro (capacidade de não ver só exigência tecnica). 

 

A nível do desporto escolar poderia também ter existido uma maior pesquisa de exercícios 

dinâmicos a utilizar, para dessa forma conseguir cativar ainda mais os alunos para a prática da 

modalidade e não utilizar exercícios repetidamente, o que a meu ver era perfeitamente 

exequível uma vez que o treino do desporto escolar permitia tempo suficiente para que exista a 

explicação e adaptação a novos exercícios. 

 

Apesar de não ser habitual para mim comunicar de forma gestual, adorei trabalhar com o 

aluno com défice auditivo, sendo um desafio bastante interessante a todos os níveis, com a 

aluna foi mais difícil principalmente numa fase inicial, pois tive que ganhar a confiança dela 

primeiro e aprender a ter muita paciência. Numa fase final foi claramente visível as melhorias 

que as atividades tinham com estes mesmos alunos, desde a aluna ser capaz de subir e descer 

escadas sozinha, impensável até então, desde ver o aluno a realizar lançamentos ao cesto após 

realização de drible com as 2 mãos, a meu ver foi uma experiência muito gratificante. Ao 

trabalhar com estes alunos incriveis vi uma grande dificuldade, sendo que eu considero que os 

45 minutos semanais não são suficientes para realizar o devido trabalho, uma vez que, a meu 

ver ficou claramente provado que com o devido acompanhamento eles evoluíram muito e sem 

dúvida que é fundamental essa ajuda para se sentirem realizados, incluídos e de certa forma 

mais autónomos (por exemplo a aluna sentar-se sozinha era impossível antes desse 

acompanhamento). 

 

Devido a esta incrivel experiência que me foi proporcionada, no que respeita, aos alunos 

mencionados no paragrafo anterior, eu sinto ser necessário um aprofundamento de 

conhecimentos, realmente considero ser fundamental para os alunos o trabalho de 

acompanhamento e reabilitação motora e social e para que isso possa acontecer de forma 

correta e adequada é de extrema necessidade o aprofundar de conhecimentos. 
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3.3. Área III – Relação com a Comunidade 

A minha integração com o meio acabou por ser bastante facilitada, devido às condições que 

tive, no sentido de que desde início me foram proporcionadas oportunidades para tal, como 

participar em diversas atividades de envolvência com a comunidade escolar, quer seja a nível 

de acompanhamento da direção de turma ou até mesmo atividades extracurriculares 

proporcionadas aos alunos (dia do Pi, dia europeu do desporto, semana das ciências, entre 

outras). 

 

3.3.1. Direção de Turma 

No que diz respeito ao acompanhamento da direção de turma pude ao longo do 1ºPeríodo 

acompanhar toda a logística da direção de turma do 12ºD, sendo a mesma uma turma com 11 

alunos, dos quais 4 rapazes e 7 raparigas. Numa primeira fase foi construído todo o dossier 

associado à turma com informações tais como: dados dos encarregados de educação (nome, 

profissão, habilitações literárias, contactos), dados pessoais do aluno (morada, contactos, notas, 

observações importantes, doenças, preferências académicas), plano curricular de turma, 

planeamento anual. Numa 2º fase alunos com negativas, com faltas e com necessidades de 

acompanhamento psicológico, foram acompanhados mais de perto, sendo que, eram realizados 

momentos de comunicação com os alunos para que existisse uma análise / avaliação mais 

especifica. Por sua vez existia ainda por vezes a necessidade de comunicação com os 

encarregados de educação dos mesmos de forma a melhorar o aproveitamento dos alunos e 

resolver alguma situação existente. 

 

3.3.2. Integração com o Meio 

Durante o tempo que permaneci na escola pude assistir e colaborar em diversas atividades extra 

em que os alunos participaram, tais como: torneio 3x3 basquetebol, dia europeu do pi, 

seminário de socorrismo, simulacro de terramoto, corta-mato fase escola e megas fase distrital, 

megas fase escola, dia europeu do desporto escolar, torneio badminton fase escola, entre outras. 

No decorrer das atividades mencionadas anteriormente a minha participação foi distinta e 

rotativa com as minhas colegas de estágio, no entanto existia sempre uma reflexão individual 

após cada atividade (Anexo XV). 

 

No torneio de basquetebol 3x3 tive como tarefas, a preparação e arrumação do espaço, realizar a 

chamada das equipas e fazer preenchimento dos boletins de jogo. No dia europeu do pi, no 

seminário de socorrismo assim como no simulacro de terramoto e no dia europeu do desporto 

escolar a minha participação envolveu o acompanhamento da turma e o auxílio em alguma 

situação que se revelasse necessária tal como: alunos atrasados, alguma lesão, etc. 

 

No corta-mato fase escolar a minha participação envolveu a preparação do percurso com a 

delimitação do mesmo com sinalizadores, o auxílio com a preparação dos lanches, a observação 
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e auxílio dos alunos que durante o percurso demonstravam maiores dificuldades e a distribuição 

dos dorsais pelos participantes.  

 

Já nos megas na fase distrital a minha participação envolveu o acompanhamento dos alunos 

desde a escola até ao complexo desportivo da Covilhã e a chamada dos alunos para cada estação 

onde realizaram as diversas provas.  

Para além de todas as atividades mencionadas acima, tive ainda o privilégio de participar nas 

reuniões de grupo, na reunião geral de professores, na reunião do GEF, na reunião intercalar de 

turma, na reunião final de turma. 

 

3.3.3. Reflexão Global sobre a Área III 

Percebi que a logística da direção de turma, pode ser bastante complexa se existirem alunos 

que sejam sinalizados com problemas dos diversos níveis (dificuldades de aprendizagem, 

problemas com faltas, problemas a nível pessoal), tive ainda a noção de que é necessário estar 

em contante conversação com a turma, para que não existam falhas nem conflitos, 

nomeadamente a nível de alguma disciplina. Para conseguir superar algumas dificuldades 

nesse aspeto foi fundamental os momentos de reflexão em conjunto com o professor tutor, 

sendo abordadas, questões como a própria comunicação que é tida com cada aluno e a forma 

como deve ser realizada em cada contexto, a forma de lidar com algumas dificuldades por 

exemplo nas faltas, sem existir necessidade de andar sempre a pressionar os alunos. 

 

Acerca das atividades extras em que fui envolvida achei que foram muito importantes, pois 

permitiram uma aproximação aos alunos e aos docentes de forma menos formal e mais 

pessoal, facilitando a lecionação em contexto formal, sendo que na minha perspetiva a ESQP 

tem uma organização excelente a nível do pessoal docente o que permite desenvolver 

atividades com um ambiente mais tranquilo e motivador. Tive a perceção que a grande maioria 

dos alunos que participam em atividades extracurriculares são aqueles alunos que de forma 

global tem uma melhor cotação às disciplinas. 

 

A nível de outros aspetos da escola penso ter sido uma adaptação muito fácil, uma vez que, não 

só o grupo de professores como toda a comunidade escolar me acolheu bem, por exemplo, 

senhora da repografia super atenciosa explicou muito da forma como funciona a logística da 

escola, a senhora da papelaria que também foi fundamental essencialmente a nível material ou 

de equipamento que fosse necessário no âmbito de alguma ativiadde (por exemplo: atividade 

escoexplora) , senhora da cantina ou do bar da sala de professores que auxiliou mesmo a nível 

de compreensão de horários de funcionamento de reuniões e atividades. 
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4. Reflexão Final 

Ao longo deste estágio pedagógico posso acima de tudo agradecer a todos os envolvidos, uma 

vez que, sem dúvida nenhuma senti uma evolução muito grande enquanto profissional. Achei 

deveras interessante trabalhar com 3 turmas completamente distintas, sendo obrigada a criar 

estratégias para conseguir trabalhar com cada uma delas da melhor forma possível, o que me 

obrigou a adaptar às especificidades de cada uma delas. Também achei curioso que a turma 

em que tive maiores dificuldades de lecionação, foi a turma com menos alunos, devido ao facto 

que por exemplo modalidades coletivas não ter alunos suficientes para realizar jogo formal, ou 

até, criar situações de motivação para os alunos num estágio etário maior.  

 

Percebi que um qualquer problema que possa surgir no âmbito de uma aula é mais fácil de 

resolver sem ser necessário ficar nervosa ou ansiosa, sem dúvida nenhuma que uma, mas 

maiores evoluções que senti a nível pessoal foi essa capacidade de adaptação a cada contexto e 

a cada situação e não esperar ter tudo “como quero”. Neste momento penso que estaria muito 

mais preparada para enfrentar as diversas turmas com todas as suas especificidades, 

essencialmente a nível de ter capacidade de falar e comunicar com mais confiança sobre a 

minha posição relativamente as temáticas, mas também compreender todo o tipo de 

documentação que envolve não só a nível da lecionação das turmas em específico, mas 

também de todas as atividades envolvidas no contexto escolar.  

 

Como não poderia ser diferente existem diversos aspetos que penso que poderiam ter corrido de 

forma mais positiva e como tal deveria ter existido  uma maior preparação a nível das 

modalidades, em que, por vezes notei algumas dificuldades na explicação de determinadas 

regras (exemplo do corfebol), uma maior e melhor pesquisa de exercícios a aplicar nas diversas 

unidades (evitar repetição de exercícios), um maior cuidado a nível das avaliações dos alunos de 

forma a garantir que são o mais homogéneas possíveis e ainda algum cuidado com a 

documentação sendo que ter uma maior organização com a mesma é fundamental.  
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Capítulo 2 – Investigação e Inovação 

Pedagógica 

Perceção sobre a relação do estatuto socioeconómico com a 

atividade física e a composição corporal para uma qualidade de 

vida superior nos alunos da ESQP 

 

1. Introdução 

A relação entre saúde e qualidade de vida pode ter como conceitos o desempenho funcional e a 

sensação de bem-estar individual nas componentes físicas mentais e sociais (Reeve & Hays, 

2010, Ferrari, Cesar, Alves, Barros, Goldbaum e Fisberg, 2017) complementam indicando que a 

relação de saúde e qualidade de vida é ajustada por importantes fatores sociais, culturais, 

econômicos, históricos e políticos. Para além do mencionado Wu, Han, Zhang, Luo, Hu e Sun 

(2017) indicam ainda que valores elevados de atividade física foram demonstrados quando 

existe uma maior qualidade de vida em crianças e adolescentes.  

 

É comprovado que existem diversos benefícios verificados para a saúde com o aumento da 

prática de atividade física sobretudo quando praticada de forma regular (AF) tais como a 

diminuição do risco de diversas doenças, mas também a melhoria da saúde mental e da 

manutenção da qualidade de vida, no entanto, existem grandes diferenças na prática no que diz 

respeito ao géneos e aos níveis enconomicos (World Health Organization, 2020). 

 

De acordo com Ceschini, Andrade, Oliveira, Júnior, e Matsudo, (2009) menciona que a AF é 

todo o movimento do corpo humano, que é produzido, pelos músculos esqueléticos e que obtém 

um maior gasto energético do que comparando com a taxa metabólica em repouso, adicionando 
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a isso Martins et al (2019) refere que a AF é influenciada por diversos fatores nomeadamente 

sociodemográficos e clínicos, sendo por isso, considerado como comportamento complexo, 

então a OMS (2020) recomenda que uma criança dos 5 aos 17 anos de idade tenha a prática 

diária de pelos menos 60 minutos com intensidade moderada a vigorosa sendo de preferência 

aeróbica, a atividade aeróbica de intensidade forte três vezes por semana. Existe também uma 

forte importância da família para a realização dessa prática e de acordo com Martin-matillas, et 

al (2012), menciona que os familiares diretos e a sua prática de AF influenciam positivamente a 

AF dos adolescentes.   

Ainda de acordo com a OMS (2020) é destacado que a prática de AF influencia a componente 

social, económica e ambiental de forma positiva, não se limitando desta forma ao contexto da 

saúde. 

 

De acordo com Morais, Miranda e Priore (2018) as crianças e adolescentes sofrem uma 

mudança significativa em que se verificam grandes alterações na composição corporal. 

Carvalho, Gonçalves, Ribeiro, Farias, Carvalho e Guerra-Júnior (2011) incitam a importância da 

avaliação da composição corporal em crianças e adolescentes, uma vez que para os autores elas 

revelam as condições de vida e de saúde da população. Interessa então entender que a 

composição corporal incorpora água, gordura, proteínas e minerais, mas apenas uma é estudada 

com maior frequência uma vez que, está comprovado que uma quantidade excessiva de gordura 

está relacionada com um aumento significativo de doenças (Borga, et al., 2018).  

 

O objetivo deste estudo foi caracterizar a população da Escola Secundária Quinta das 

Palmeiras da Covilhã, no que se refere, ao seu estilo de vida, nomeadamente ao nível 

socioeconómico, sua composição corporal e também a sua prática de atividade física. Levanta-

se então a questão de que o nível socioeconómico, será ou não um fator influenciador nos 

adolescentes relativamente à quantidade de atividade física que praticam, bem como, na sua 

composição corporal, nomeadamente na questão do excesso de massa gorda, prejudicial para a 

qualidade de vida. 

 

1. Metodologia 

2.1. Participantes 

Para a realização deste estudo participaram 71 alunos da Escola Secundária Quinta das 

Palmeiras da cidade da Covilhã, com idades compreendidas entre os 12 anos e os 15 anos, com 

uma média de 13.83 anos. Foram inquiridos alunos de turmas compreendidas entre o 7º ano e 

o 10º ano de escolaridade, dos quais 40.8% (29) de alunos do sexo feminino e 59.2 % (42) de 

alunos do sexo masculino.  
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Tabela 5: Caraterização da amostra. 

 

Grupo Experimental (N=71) 

Média ± Desvio Padrão 

Idade 13,84 ± 1,33 

 

2.2. Procedimentos e recolha de dados 

Este estudo é adjacente de uma investigação que decorreu no âmbito do projeto do projeto 

SAICT-POL/23813/2016 – “Causes4AdolescentObesity - A natureza multifatorial da 

obesidade: um estudo preliminar sobre o perfil comportamental, fisiológico e genético de 

adolescentes portugueses”, com referência POCI-01-0145-FEDER-023813, financiado pela 

Fundação para a Ciência e Tecnologia e cofinanciado pelo Fundo Europeu de Desenvolvimento 

Regional (FEDER) através do Programa Operacional Competitividade e Internacionalização 

(COMPETE2020).   

 

O mesmo incluiu um questionário no âmbito do projeto mencionado no paragrafo anterior e o 

mesmo tem diversas temáticas distintas (Anexo XVI) incluídas tais como: identificação dos 

participantes e da família (estrutura familiar e nível económico); escala de avaliação de 

ambiente familiar; Adaptability, Partnership, Growth, Affection, Resolve (APGAR) familiar; 

International Physical Activity Questionnaire (IPAQ); escala de hábitos alimentares; avaliação 

da exposição a possíveis fontes de mercúrio. 

 

Na componente da identificação dos participantes e da família foram pedidos dados refentes 

aos alunos e aos familiares diretos do mesmo, com intuito de obter informações referentes ao 

aluno (ex: a idade e o género) como também dados referentes a família (ex: a estrutura 

familiar, caracterização dos pais e até mesmo o nível socioeconómico familiar). 

 

O intrumento IPAQ foi utilizado com intuito de compreender e medir os hábitos de atividade 

física dos alunos, questionando então a frequência da prática de atividade física rigorosa e 

moderada por semana bem como a duração da mesma, para além disso é ainda questionado o  

Para a possível entrega dos questionários aos alunos e antes da recolha de qualquer dado foi 

previamente entregue um formulário de consentimento ao encarregado de educação, 

esclarecendo os procedimentos a seguir e o objetivo do estudo, sendo que apenas realizaram o 

mesmo os alunos cujo encarregado de educação deu esse devido consentimento assinado. Após 

esse consentimento foi então entregue uma folha com todas as indicações gerais do estudo e o 

devido conjunto de questionários e realizada então a recolha dos restantes dados.  

 

Para avaliar as variáveis referidas anteriormente foi necessário algum equipamento auxiliar, tal 

como, balança de bioimpedância (modelo Tanita BC-601) que serviu para obter o peso e a 

percentagem de massa gorda, fita métrica para retirar a altura, discos de algodão e álcool etílico 
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para limpar a balança antes de cada utilização e o material referente a recolha da amostra de 

saliva para o estudo do mercúrio.  

 

Para a recolha dos dados (% MG, altura, peso, e perímetro de cintura) através da balança 

bioimpedancia os alunos foram divididos em grupos de 4, em que os mesmos se dirigiam à sala 

dos professores de EF e realizavam à vez as medições (uma professora dava indicações aos 

alunos e outra efetuava o registo no questionário individual mencionado anteriormente, 

limpando sempre todos os equipamentos entre cada medição). 

 

Para a realização do meu estudo em particular selecionei os dados obtidos referentes à 

caracterização do aluno no que refere ao género, idade e ano letivo, também utilizei o nível 

socioeconómico familiar, a MG e ainda os valores referentes a atividade física obtida pelo 

questionário do IPAQ. 

 

2.3 Análise e Tratamento de Dados 

Após obtenção dos dados, foi realizada uma análise estatística com recurso ao programa SPSS 

(versão 26, edição 64-bit). Primeiramente foi realizada uma análise de frequências e 

descritivas das variáveis de género, idade, massa gorda, estatuto socioeconómico e ainda IPAQ 

contínuo, sendo então posteriormente realizada uma correlação entre as variáveis da massa 

gorda, o nível socioeconómico e o IPAQ contínuos.  

 

Foi utilizada a ferramenta Microsoft Excel para obtenção dos dados do IPAQ contínuo, que foi 

obtido através dos METs, adquiridos através do IPAQ versão curta, expressado em MET-min 

por semana, que de acordo com IPAQ (2005) é calculado através da fórmula (nível MET x 

minutos de atividade por dia x dias da semana) (Anexo XVII). 

 

No que concerne ao estatuto socioeconómico o mesmo foi classificado em escalas de acordo 

com os patamares utilizados no Imposto sobre os Rendimentos de Pessoas Singulares (2019). 

Para a analise dos dados referentes à massa gorda do aluno foram considerados os valores 

defendidos pela OMS (2021), em que para rapariga adolescente (12 aos 15 anos) esta nos 

patamares saudáveis dos 18.8 % aos 20.7% e rapaz (12 os 15 anos) nos patamares dos 17.5% 

aos 20.4%. 

 

3. Resultados 

Após a analise através do programa de SPSS e do programa de Excel mencionados acima 

foram obtidos então os resultados que se seguem: 
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Tabela 6: Classificação da Massa Gorda por genéro. 
 

Massa Gorda 

Género Classificação Frequência % 
Média ± Desvio 

Padrão 

     

Feminino 

Saudável 17 23,94 
18,841 ± 1,4356 

Não Saudável 12 16,90 

Masculino 

Saudável 9 12,68 
18,981 ± 1,2446 

Não Saudável 33 46,48 

 

Na tabela 6 apresentada anteriormente é possível verificar que respetivamente à massa gorda o 

genéro feminino apresenta uma média de 18,84%, enquanto, o genéro masculino apresenta um 

valor próximo de 18,98%. Do total da amostra apenas 36,62% apresentam valores considerados 

como saudáveis pela OMS. 

Tabela 7: Classificação do Nível Socioeconómico. 
 

Nível Socioeconómico  

Classificação Frequência % Média Classe Maioritária 

Até 7.091 15 21,1 

20294,71€ 
10.700€ e os 

20.261€ 

7.091-10.700 € 9 12,7 

10.700 – 20.261 € 18 25,4 

20.261-25.000 € 7 9,9 

25.000-36.856 € 14 19,7 

36.856-80.640€ 7 9,9 

Acima 80.640€ 1 1,4 

 

No que respeita ao nível socioeconómico do agregado familiar 25.4% apresenta valores entre os 

10700€ a 20261€, 21,1% apresenta valores até aos 7091€, 19,7% apresenta valores de 25000€ a 

80640€, 12,7% apresenta valores de 7091€ a 10700€, 9.9% apresenta valores de 20261€ a 

25000€, 9,9 valores de 36856 a 80640 e apenas 1,4% apresenta valores acima de 80640€.  A 

população portuguesa tem um rendimento por adulto médio anual de 11786€, tendo então para 

duas pessoas uma média de 23572€ (INE, 2018), no entanto, como visível na tabela acima, a 

grande maioria do agregado familiar da amostra encontra se na escala entre 10700€ a 20261€ 

não estando de acordo com a média verificada pelo INE. 
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Tabela 8: Classificação do IPAQ por género. 
 

IPAQ 

Género Classificação Frequência % 
Média ± Desvio 

Padrão 

     

Feminino 

Baixo 6 8,45 

5477,28 ± 6936,553 Moderado 8 11,27 

Alto 15 21,13 

     

Masculino 

Baixo 8 11,27 

12401,9 ± 17472,876 Moderado 10 14,08 

Alto 24 33,08 

 

No que diz respeito a atividade física dos alunos inquiridos é possível verificar que 6 alunas 

obtiveram uma classificação baixa, 8 alunas uma classificação moderada e 15 alunas uma 

classificação alta, relativamente aos alunos do genéro masculino 8 obtiveram classificação baixa, 

10 classificação moderada e 24 classificação alta. Tendo então o género feminino uma média de 

5477,28 MET-minutos/semana, enquanto os rapazes obtiveram uma média de 12401,9 MET-

minutos/semana. O género feminino tem uma tendência a ter um menor valor de atividade 

física do que o género masculino (Hallal, Knuth, Cruz, Mendes & Malta, 2010). 

Tabela 9: Correlação de Pearson para IPAQ e MG. 
 

 

Grupo Experimental (N=71) 

Sig. 
Intervalo de Confiança 

IPAQ e MG -0,042 95% 

 

No que concerne a correlação de Pearson e utilizando um intervalo de confiança de 95% para 

IPAQ e a MG é possível verificar através da tabela mencionada acima que existe uma 

significância próxima de zero obtendo valor de -0,042, ou seja, apresenta uma significância 

muito baixa, logo não existe. 
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Tabela 10: Correlação de Spearman para nível socioeconómico e MG. 

 

 

Grupo Experimental (N=71) 

Sig. 
Intervalo de Confiança 

Nível 

socioeconómico 

e MG 

0,466 95% 

 

No que respeita a correlação de Spearman e utlizando um intervalo de confiança de 95% , para o 

nível socioeconómico e a massa gorda apresentada um P-value de 0.466, que é inferior a 0.5, 

logo, as variáveis são independentes e não apresentam relação significativa, não existindo 

influência de uma variável sobre a outra. 

Tabela 11: Correlação de Spearman para nível socioeconómico e IPAQ. 

 

 

Grupo Experimental (N=71) 

Sig. 
Intervalo de Confiança 

Nível 

socioeconómico 

e IPAQ 

0,113 95% 

 

No que respeita a correlação de Spearman e utlizando um intervalo de confiança de 95% é para 

o nível socioeconómico e o IPAQ apresentada uma correlação positiva, ou seja, a medida que o 

nível socioeconomico aumenta o valor de IPAQ também, no entanto, valor próximo de zero logo 

com uma correlação fraca de 0,113. 

4. Discussão 

O objetivo do presente estudo, teve como foco a influência que o nível económico das famílias, 

tem na prática de atividade física dos adolescentes, bem como na sua percentagem de massa 

gorda, fatores estes que se relacionam com a sua qualidade de vida.  

 

Relativamente ao nível socioeconómico global dos alunos e de acordo com o nível 

socioeconómico considerado para IRS, eles têm uma média de rendimentos de 20294,71€, 

sendo a classe maioritária obter rendimentos anuais entre os 10.700€ e os 20.261€ com uma 

frequência de 17, ou seja, 26.2% de alunos nessa situação. De acordo com o Instituto Nacional de 

Estatística (INE, 2018), a população portuguesa tem um rendimento por adulto médio anual de 

11786€, ou seja, considerando o agregado familiar com 2 adultos dá uma média de 23572€, logo 
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com referência aos dados obtidos o agregado dos inquiridos tem um rendimento inferior ao 

rendimento médio nacional. 

 

Dos 40.8% de alunos do sexo feminino 58,62% tinham valores considerados como saudáveis de 

massa gorda e 41.38% valos não saudáveis. No que concerne ao género masculino,1 que refere 

59.2% dos inquiridos, 78.57 % estão relatados como alunos não saudáveis e apenas 21.43% 

relatados como saudáveis. A média de massa gorda para o género feminino é de 18.84 % de 

massa gorda, enquanto, que para o género masculino é de 18.98%. Contrariamente com aquilo 

que seria de esperar os resultados obtidos revelam uma maior percentagem de massa gorda no 

género masculino o que não acontece segundo Taylor, Manning e Goulding (2007) que defende 

que em idades inferiores (pré-1adolescência) existe uma tendência contraria em que o género 

feminino apresenta valores superiores de MG comparativamente com o género masculino da 

mesma faixa etária.  

 

De um modo geral, os resultados realizados através da correlação de Person, demonstrados na 

tabela 9 mencionada anteriormente, demonstram que à medida que o IPAQ aumenta a massa 

gorda diminui, no entanto, e contrariamente ao esperado existe uma significância muito baixa 

estando os valores próximos de zero. Para Slentz et al (2014) pessoas frequentemente ativas, por 

comparação a pessoas com regime sedentário tem tendência a reduzir a percentagem de massa 

gorda, consequência de um maior gasto energético decorrente da AF. 

 

No que respeita os valores de AF e através do questionário do IPAQ é possível verificar que 

ambos os géneros demonstram ter resultados elevados de atividade física, tendo 51,72% das 

raparigas um valor elevado, 27,59% um valor moderado e apenas 20,69% um valor baixo. No 

que diz respeito ao género masculino ainda é mais evidente o valor alto de atividade física tendo 

então 57,14% nesse patamar, 23,81% com atividade médias e apenas 19,05% com atividade 

baixa.  

 

Afirmando os resultados obtidos através da correlação se Spearman que realçam que quanto 

maior o nível socioeconómico maior a prática de AF, Gonçalves (2016) menciona que a atividade 

física praticada em baixos níveis esta relacionada com um valor socioeconómico mais baixo já 

Araújo (2017) diz ainda que o mesmo se deve a uma maior dificuldade de integração de 

ambientes seguros para a prática da mesma.  

 

Apesar do objetivo de o estudo pretender verificar se o nível socioeconómico do agregado tem 

alguma influência na % de MG dos alunos, segundo os resultados obtidos isso não se verifica, 

tendo como base tantos os dados obtidos através da correlação de Sperman como através do 

teste de Chi-Square em que não podemos rejeitar H0 logo as variáveis são independentes. 

 

H0 = As variáveis são independentes; 

H1 = As variáveis não são independentes. 
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Resultados apresentam então um P-value de 0,466 que é menor que 0,05 não rejeitando H0. 

Contrariamente aos resultados obtidos neste estudo por Shrewsbury e Wardle (2007) afirmam 

que o desenvolvimento físico é inteiramente influenciado pelo nível socioeconómico que por sua 

vez, demonstra relações significativas com o excesso de peso. 

 

Este estudo vem permitir um maior conhecimento da população escolar, tendo como intuito, 

tentar tornar a escola como um meio facilitador da qualidade de vida dos alunos, essencialmente 

para aqueles que por motivos familiares tem maiores dificuldades financeiras, no que diz 

respeito à atividade física e a sua composição coporal (nomeadamente na massa gorda), já que 

ambiente escolar vem permitir uma criação de novos hábitos nos alunos e com isto a 

possibilidade de se tornarem mais ativos, cabendo a todos os envolvidos no processo pedagógico 

fomentar esses hábitos. 

 

5. Conclusão 

Tendo em conta o problema levantado por este estudo, no qual se pretende compreender a 

influência negativa ou positiva do nível socioeconómico dos adolescentes, no seu nível de 

atividade física, tal como, na sua percentagem de massa gorda.  

 

Afirma-se que no que respeita a influência que o mesmo tem para a massa gorda esta não se 

relaciona, ou seja, não existe uma dependência dos dados. Já no que diz respeito a influência 

que o nível socioeconómico tem sobre a AF, comprova-se como esperado que conforme o nível 

socioeconómico é mais elevado mais elevada é também a prática de AF. 

 

Todavia, algumas limitações devem ser mencionadas, uma vez que, podem ter implicação nos 

resultados obtidos, tais como, o facto de na recolha de dados, quando o questionário foi 

aplicado, não se verificou uma explicação aos alunos, se as aulas de educação física, se incluíam 

nas horas de atividade física, o que deixa a dúvida da veracidade dos dados, tal como, referente 

ao sedentarismo, não ser mencionado o tempo que os alunos permanecem sentados durante o 

período de aulas. Relativamente ainda à recolha de dados, o método de obtenção de respostas 

por via de questionários, tende sempre a conter respostas menos corretas, o que condiciona a 

aquisição dos dados, ou seja, o questionário acaba por permitir uma resposta que depende da 

compreensão do próprio aluno, que poderá não ter a mesma interpretação da pessoa que 

realizou o questionário (Exemplo: Perguntar número de horas sentado, o aluno pode 

compreender que é número de horas sentado em casa á tv ou a trabalhar e esquecer que o 

número de horas inclui o tempo letivo, enquanto que quem realizou o questionário pode 

associar logo isso à partida).  

 

Por outro lado, e tal como foi mencionado anteriormente uma vez que, este estudo se encontra 

subjacente a outro, o acesso aos dados por parte do autor foi limitado aos que o responsável pela 
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investigação central lhe forneceu, nomeadamente no que respeita ao nível socioeconómico que 

foi apenas fornecido em classes dificultando a análise estatística. 

 

 

6. Referências 

 

Araújo, M. H. M. (2017). Associação entre o estatuto socioeconómico, a prática de Atividade 

Física e a composição corporal em jovens adolescents portugueses de ambos os sexos. 

Dissertação de para a obtenção do grau de mestre em Atividade Física e Saúde apresentada a 

Faculdade de Desporto da Universidade do Porto. 

Borga, M., West, J., Bell, J.D., Harvey, N.C., Romu, T., Heymsfield, S.B., Leinhard, O.D. (2018). 

Advanced body composition assessment: from body mass index to body composition profiling. J 

Investig Med.66:887-895. doi: :10.1136/jim-2018-000722. 

Carvalho, W.R.G., Gonçalves, E.M., Ribeiro, R.R., Farias, E.S., Carvalho, S.S.P., Guerra-Júnior, 

G. (2011). Influência da composição corporal sobre a massa óssea em crianças e adolescentes. 

Submetido para publicação. Elsevier Editora Ltda. Universidade Estadual de Campinas. 

Ceschimi, F.L., Andrade, D.R., Oliveira, L.C., Júnior, J.F.A., Matsudo, V.K.R. (2009). Prevalence 

of physical inactivity and associated factos among high school students from state’s public 

schools. Journal of  pediatrics. doi:10.2223/JPED.1915. 

Ferrari, T.K., Cesar, C.L.G., Alves, M.C.G.P., Barros, M;.B.A., Goldbaum, M., Fisberg, R. M. 

(2017). Healthy lifestyle in São Paulo, Brazil. Reports in public health. doi: 10.1590/0102-

311X00188015. 

Gonçalves, A. (2016). Relação entre a prática de atividade física no exterior, prática de desporto, 

género, estatuto socioeconómico e os níveis de atividade física objetivamente avaliados. 

Dissertação de para a obtenção do grau de mestre em Atividade Física e Saúde apresentada a 

Faculdade de Desporto da Universidade do Porto. 

Hallal, P. C., Knuth, A. G., Cruz, D. K. A., Mendes, M. I., Malta, D. C (2010). Physical activity 

practice among Brazilian adolescentes. Ciência & Saúde Coletiva, 15. 2:3035-3042 

Hays, R., Reeve, B. (2010). Measurement and modeling of health-related quality of life. In J. Z. 

J. Killewo, K. Heggenhouegen, & S. R. Quah (Eds.), Epidemiology and demography in Public 

Health. Cambridge: Academic Press. 

Instituto Nacional de Estatística (2018). Rendimento médio monetário anual líquido por adulto 

equivalente (€); Anual - INE, Inquérito às condições de vida e rendimento. Acedido em Março 

2021. Disponível em www.ine.pt 

IPAQ group (2005). Guidelines for Data Processing and Analysis of the international Physical 

Activity Questionnaire (IPAQ) – Short and Long Forms. Acedido a 14 Novembro 2020. 

Disponível em https://sites.google.com/site/theipaq/scoring-protocol. 

Laurson, K.R., Eisenmann, J.C., Welk, G.J. (2011) Developmeent of youth percent body fat 

standards using receiver operating characteristic curves. Am J Prev Med, 41: 93-99. 

http://www.ine.pt/


 31 

Martin-Matilhas, M., Ortega, F.B., Ruíz, J.R., Martinez-Gómes, D., Vivente-Rodrigues, G., 

Marcos, A., Béghín, L. Kafatps, A., González-Goss, M., Zaccaria, M., Moinár, D., Henauw, S., 

Sjostrom. M., Moreno, L.A., Castilli, M.J. (2012). Active relatives and health-related physical 

fitness in European adolescents: The Helena Study. Journal of Sport Sciences. 1329-1335, doi: 

10.1080/02640414.2012.710758. 

Martins, R.B., Stahnke, D.N., Farias, R.R., Knorst, M.R., Kanan, J.H.C., Resende,T.L. (2019). 

Quality of life, physical activity, and functionality in older primary care users in Porto Alegre-

RS. Geriatr Gerontol ,13, 190-197. doi: 10.5327/Z2447-211520191900058. 

Morais, N.S., Miranda, N., Paulo, V., Eloiza, S. (2018). Body image of female adolescents and its 

association with body composition and sedentary behavior. 23: 2693-2716. doi: 10.1590/1413-

1232018238.12472016. 

Shrewsbury, V., Wardle, J. (2007). Socioeconomic status and adiposity in childhood: a 

systematic review of cross-sectional studies 1990-2005. Obesity (Silver Spring).16(2):275-84. 

doi: 10.1038/oby.2007.35. PMID: 18239633. 

Slentz, C.A., Duscha, B.D., Johnson, J.L., Ketchum, K., Aiken, L.B., Samsa, G.P., Houmard, J.A., 

Bales, C.W., Kraus, W.E., 2004. Effects of the Amount of Exercise on Body Weight, Body 

Composition, and Measures of Central Obesity. Archives of Internal Medicine 164, 31. 

doi:10.1001/archinte.164.1.31 

Solera-Sanchez, A., Adelantado-Renau, M., Moliner-Urdiales, D., & Beltran-Valls, M. R. 

(2020). Health-related quality of life in adolescents: individual and combined impact of health-

related behaviors (DADOS study). Quality of Life Research. doi:10.1007/s11136-020-02699-9. 

Taylor, R.W., Gold, E., Manning, P., Goulding, A. (2007) Gender differences in body fat content 

are present well before puberty. International Journal of Obesity. 21, 1082–1084. Doi: 

org/10.1038/sj.ijo.0800522 

U.S. Department of Health and Human Services - Office of Disease Prevention and Health 

Promotion (2018). Physical Activity Guidelines, Acedido a 25 Fevereiro 2021. Disponível em 

IPAQ scoring protocol - International Physical Activity Questionnaire. 

Ussher, M.H., Owen, C.G., Cook, D.G., Whincup, P.H. (2007). The relationship between physical 

activity, sedentary behaviourand psychological wellbeing among adolescents. Soc Psychiatry 

Epidemiol. 42, 851-856.doi: 10.1007/s00127-007-0232-x. 

Wold Health Organization (2020). Who guidelines on physical activity and sedentary behaviour. 

Geneva. 1-29 ISBN 978-92-4-001512-8. 

Wold Health Organization (2021). BMI-for-age (5-19 years)- Z-scores / Simplified field tables. 

Who guidelines on physical activity and sedentary behaviour. Acedido em Março 2021. 

Disponível em BMI-for-age (5-19 years) (who.int). 

Wu, X. Y., Han, L. H., Zhang, J. H., Luo, S., Hu, J. W., Sun, K. (2017). The infuence of physical 

activity, sedentary behavior on health-related quality of life among the general population of 

children and adolescents: A systematic review. Quality of Life Research, 28(8), 1989–2015. 

 

 

 



 32 



 33 

Anexos 

Índice de Anexos 

I. Planeamento Anual do CMC 

II. Plano de Aula do CMC (5ºAno) 

III. Exemplo do mapa da atividade final do CMC 

IV. Exemplo do planeamento anual da ESQP (10ºAno) 

V. Plano de Aula ESQP (9º, 10º e 12º Ano) 

VI.  Tabela Avaliativa decidida em GEF 

VII. Exemplo Avaliação Diagnostica 

VIII. Exemplo Avaliação Formativa  

IX. Exemplo Avaliação Sumativa 

X. Plano de Desporto Escolar (Badminton) 

XI. Relatório de lecionação de treino do desporto escolar (Badminton) 

XII. Exemplo de documentação de Grupo-Equipa (Badminton) 

XIII. Cartazes das Atividades do Núcleo de Estágio 

XIV. Exemplo de reflexão das Atividades do Núcleo de Estágio 

XV. Exemplo de reflexão de atividade extracurricular (Megas) 

XVI. Questionário 

XVII. Cálculo METS 

XVIII. WHO BMI 

XIX. Output SPSS 

 

 

 



 34 

I. Planeamento Anual do Conservatório  

Documento fornecido pelo professor responsável 
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Continuação Anexo I (Planeamento anual do conservatório) 
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Continuação Anexo I (Planeamento anual do conservatório) 
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Continuação Anexo I (Planeamento anual do conservatório) 
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Continuação Anexo I (Planeamento anual do conservatório) 
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Continuação Anexo I (Planeamento anual do conservatório) 
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Continuação Anexo I (Planeamento anual do conservatório) 
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Continuação Anexo I (Planeamento anual do conservatório) 
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Continuação Anexo I (Planeamento anual do conservatório) 
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Continuação Anexo I (Planeamento anual do conservatório) 
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Continuação Anexo I (Planeamento anual do conservatório) 
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Continuação Anexo I (Planeamento anual do conservatório) 
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Continuação Anexo I (Planeamento anual do conservatório) 
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Continuação Anexo I (Planeamento anual do conservatório) 
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Continuação Anexo I (Planeamento anual do conservatório) 
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Continuação Anexo I (Planeamento anual do conservatório) 
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II. Plano de Aula (CMC – 5ºAno)  
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Continuação Anexo II (Plano de Aula do CMC- 5ºAno) 
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III.Exemplo do mapa da atividade final CMC - Orientação 
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IV.Exemplo de Planeamento Anual ESQP (10º Ano) 
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V. Exemplo de Plano de Aula do 9º, 10º e 12º Ano 

Plano de Aula 9ºAno ESQP 
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Continuação Anexo V (Plano de Aula do 9º, 10º e 12º Ano) 
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Continuação Anexo V (Plano de Aula do 9º, 10º e 12º Ano) 

Plano de Aula 10ºAno ESQP 
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Continuação Anexo V (Plano de Aula do 9º, 10º e 12º Ano) 
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Continuação Anexo V (Plano de Aula do 9º, 10º e 12º Ano) 
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Continuação Anexo V (Plano de Aula do 9º, 10º e 12º Ano) 

Plano de Aula 12ºAno ESQP  
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Continuação Anexo V (Plano de Aula do 9º, 10º e 12º Ano) 
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VI.Tabela Avaliativa decidida em GEF 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Ciclo de Ensino Componente Valor Percentual 

3º Ciclo 

Domínio das atitudes e valores 40 

Domínio dos conhecimentos, aptidões e 
capacidades: 

• Dimensão Cognitiva; 

• Dimensão Motora. 

60 

• 20 

• 40 

3ºCiclo – Atestado Médico 

Domínio das atitudes e valores 30 

Domínio dos conhecimentos, aptidões e 

capacidades: 

• Aula; 

• Trabalho; 

• Teste. 

70 

• 30 

• 20 

• 20 

Secundário 

Domínio das atitudes e valores 30 

Domínio dos conhecimentos, aptidões e 
capacidades: 

• Dimensão Cognitiva; 

• Dimensão Motora. 

70 

• 20 

• 50 

Secundário – Atestado Médico 

Domínio das atitudes e valores 30 

Domínio dos conhecimentos, aptidões e 

capacidades: 

• Aula; 

• Trabalho; 

• Teste. 

70 

• 30 

• 20 

• 20 
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VII.Exemplo de Tabela Avaliativa Diagnostica 

 

 

 

 

 

 

Nome dos 

Alunos 
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VIII. Exemplo de Tabela Avaliativa Formativa 
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Continuação Anexo VIII (Tabela Avaliativa Formativa) 
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Continuação Anexo VIII (Tabela Avaliativa Formativa)  
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Continuação Anexo VIII (Tabela Avaliativa Formativa) 
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IX.Exemplo de Tabela Avaliativa Sumativa 

 

 

 

 

 

 

 

 

Nome 

dos 

Alunos 
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X. Exemplo de Plano de Treino de Badminton  
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Continuação Anexo X (Plano de Treino de Badminton) 
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Continuação Anexo X (Plano de Treino de Badminton) 
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Continuação Anexo X (Plano de Treino de Badminton) 
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XI. Exemplo de Reflexão do Treino de Badminton  
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XII. Exemplo de Documentação do Desporto Escolar  

1) Assiduidade 

~ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Nome dos 

Alunos 
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2) Autorização de Saída 
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XIII. Cartazes de Divulgação das Atividades do Núcleo de 

Estágio 

1)Tripela 
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2)Curling 
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3) EscoExplora 
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XIV. Exemplo relatório de atividade do Núcleo de Estágio 
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XV. Exemplo relatório de atividade da escola 
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XVI. Questionário 
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Continuação Anexo XVI (Questionário) 
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Continuação Anexo XVI (Questionário) 
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Continuação Anexo XVI (Questionário) 
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XVII. Folha cálculo IPAQ (EXCEL) 

I. Folha cálculo 

Questionário Internacional de Atividade Física (IPAQ) - Forma 

curta  

              

 
Respostas 

Aluno 

At. Física Vigorosas At. Física Moderadas Caminhar/andar Sentado 
Nível 

AF 

METS - 
min/se
mana Q1 

 (Dias) 
Q2 

 (H) 
Q2  

(Min) 
Q3 

 (Dias) 
Q4 

 (H) 
Q4  

(Min) 
Q5 

 (Dias) 
Q6 

 (H) 
Q6 

 (Min) 
Q7 

 (H) 
Q7  

(MIN) 

QP001 
3 1 0 2 0 15 4 0 30 6 30 

A 1956 

QP002 

4 1 37 2 1 30 7 0 35 4 42 

A 4632.5 

QP003 
3 2 0 1 3 0 5 0 15 5 50 

A 3847.5 

QP004 
5 2 0 2 1 30 3 0 25 5 0 

A 5767.5 

QP005 

0 0 0 7 1 0 5 0 30 7 30 

M 2175 

QP006 
5 0 14 2 8 0 7 0 10 5 0 

A 4631 

QP007 
4 0 41 2 1 30 3 0 15 7 30 

A 2180.5 

QP008 

7 1 29 0 0 0 0 0 0 7 0 

A 4984 

QP009 
4 2 0 0 0 0 5 0 10 7 0 

A 4005 

QP010 
5 2 0 0 0 0 2 0 45 8 2 

A 5097 

QP011 

4 1 15 2 2 0 5 0 30 6 30 

A 3855 

QP012 
7 1 30 7 0 15 2 0 15 7 0 

A 5559 

QP013 
0 0 0 0 0 0 7 0 30 7 0 

M 693 

QP014 

2 0 15 0 0 0 0 0 0 7 0 

L 240 

QP015 
0 0 0 1 2 0 0 0 0 8 0 

L 480 

QP016 

0 0 0 5 1 30 2 0 10 9 0 

M 1866 

QP017 

4 1 0 4 1 30 3 0 30 9 0 

A 3657 

QP018 
2 0 30 2 1 30 0 0 0 8 0 

L 1200 

QP019 
4 2 37 2 0 50 2 0 10 7 48 

A 5490 

QP020 

2 1 30 0 0 0 2 0 35 11 0 

L 1671 

QP021 
4 4 0 2 2 0 7 1 0 8 0 

A 10026 

QP022 
6 0 35 7 0 56 7 1 26 4 6 

A 5234.6 

QP023 

4 1 30 0 0 0 3 0 40 4 24 

A 3276 

QP024 

2 0 45 0 0 0 7 0 17 5 30 

M 1112.7 

QP025 
2 1 30 5 0 30 7 0 35 6 30 

M 2848.5 

QP026 

4 1 30 3 0 30 1 0 10 9 0 

A 3273 

QP027 
0 0 0 0 0 0 6 0 15 8 0 

L 297 

QP028 
0 0 0 0 0 0 5 0 10 8 0 

L 165 



 ii 

QP029 
0 0 0 2 2 30 0 0 0 8 30 

L 1200 

QP030 

1 1 0 0 0 0 0 0 0 10 30 

L 480 

QP031 
2 1 30 2 1 30 5 0 15 7 0 

M 2407.5 

QP032 
0 0 0 0 0 0 5 0 30 8 0 

L 495 

QP033 

0 0 0 2 1 20 1 2 0 8 0 

L 1036 

QP034 
3 1 0 2 1 20 7 0 20 6 0 

A 2542 

QP035 
5 2 0 2 1 20 2 0 15 7 0 

A 5539 

QP036 

0 0 0 4 1 20 7 0 15 9 30 

M 1626.5 

QP037 
1 2 0 2 1 20 0 0 0 10 0 

L 1600 

QP038 
0 0 0 4 0 15 7 0 30 10 30 

M 933 

QP039 

0 0 0 3 1 20 5 0 15 7 0 

M 1207.5 

QP040 
5 2 30 1 1 30 3 0 10 8 0 

A 6459 

QP041 
6 2 30 2 1 30 0 0 0 8 0 

A 7920 

QP042 

1 1 0 2 1 20 5 0 10 8 0 

M 1285 

QP043 
3 1 10 2 1 20 3 1 0 8 0 

A 2914 

QP044 
0 0 0 3 1 30 5 1 0 8 0 

M 2070 

QP045 

2 2 0 2 1 20 0 0 0 8 30 

L 2560 

QP046 
4 1 0 2 1 20 3 0 10 9 0 

A 2659 

QP047 
0 0 0 4 1 19 5 0 30 8 0 

M 1759 

QP048 

4 1 0 2 1 20 0 0 0 9 30 

A 2560 

QP049 
5 1 15 2 1 20 0 0 0 10 0 

A 3640 

QP050 
0 0 0 2 0 45 5 0 15 8 0 

M 607.5 

QP051 

0 0 0 3 1 30 5 0 10 7 0 

M 1245 

QP052 
0 0 0 4 3 15 7 0 45 7 30 

A 4159.5 

QP053 
3 1 0 2 1 30 5 0 20 8 48 

A 2490 

QP054 

4 1 45 2 1 30 7 0 25 7 0 

A 4657.5 

QP055 
3 2 0 2 1 30 5 0 20 9 0 

A 3930 

QP056 
2 3 0 3 1 30 7 0 30 11 0 

A 4653 

QP057 

4 1 15 2 1 30 7 0 20 10 0 

A 3582 

QP058 
3 1 30 2 1 30 5 0 10 10 0 

A 3045 

QP059 
0 0 0 2 1 30 5 0 20 8 0 

M 1050 

QP060 

2 0 20 1 1 30 6 0 30 8 30 

M 1274 

QP061 
7 2 0 7 2 0 5 1 0 9 0 

A 11070 

QP062 
2 2 0 2 1 30 0 0 0 10 0 

L 2640 

QP063 

4 1 30 2 1 30 6 0 10 9 30 

A 3798 

QP064 
3 1 30 1 1 30 5 0 15 8 0 

A 2767.5 



 iii 

QP065 
1 1 30 1 1 30 5 0 10 8 30 

M 1245 

QP066 

0 0 0 0 0 0 4 0 20 10 0 

L 264 

QP067 
3 1 30 1 1 0 3 0 20 5 0 

A 2598 

QP068 
3 1 0 2 0 30 7 0 15 11 0 

A 2026.5 

QP069 

5 2 0 0 0 0 5 0 45 9 30 

A 5542.5 

QP070 
4 1 45 2 1 30 7 2 0 6 0 

A 6852 

QP071 
0 0 0 3 1 15 5 0 15 9 30 

M 1147.5 

 

Calculo METS (IPAQ) 
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XVIII.  WHO BMI 

 

 



 ii 

 

 

 

 

 



 iii 

 



 iv 
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XIX.  Output SPSS 

 

Estatística Descritiva 

 N Média Erro Desvio 

Idade 71 13,8352 1,32504 

N válido (de lista) 71   

 

 
 

 

Estatísticas de grupo 

 

genero N Média Erro Desvio 

Erro padrão da 

média 

massa_gorda feminino 29 18,841 7,7308 1,4356 

masculino 42 18,981 8,0657 1,2446 

 

 

classificacao_MG 

 Frequência Porcentagem 

Porcentagem 

válida 

Porcentagem 

acumulativa 

Válido Saudável 26 36,6 36,6 36,6 

Não Saudável 45 63,4 63,4 100,0 

Total 71 100,0 100,0  

 

nivel_economico 

 Frequência Porcentagem 

Porcentagem 

válida 

Porcentagem 

acumulativa 

Válido até 7.091 15 21,1 21,1 21,1 

7.091 a 10.700 9 12,7 12,7 33,8 

10.700 a 20.261 18 25,4 25,4 59,2 

20.261 a 25.000 7 9,9 9,9 69,0 

25.000 a 36.856 14 19,7 19,7 88,7 

36.856 a 80.640 7 9,9 9,9 98,6 

acima 80.640 1 1,4 1,4 100,0 

Total 71 100,0 100,0  

 

Estatísticas 

nivel_economico   

N Válido 71 

Omisso 0 

Mediana 3,00 



 vi 

Modo 3 

Erro Desvio 1,710 

 

 

 

Estatísticas de grupo 

 

genero N Média Erro Desvio 

Erro padrão da 

média 

ipaq_continuos feminino 29 5477,28 6936,553 1288,086 

masculino 42 12401,90 17472,876 2696,123 

 

 

 

Correlações 

 massa_gorda nivel_economico 

massa_gorda Correlação de Pearson 1 ,008 

Sig. (2 extremidades)  ,949 

N 71 71 

nivel_economico Correlação de Pearson ,008 1 

Sig. (2 extremidades) ,949  

N 71 71 

 

 

Correlações 

 ipaq_continuos massa_gorda 

Pearson ipaq_continuos Coeficiente de Correlação 1,000 -,042 

Sig. (2 extremidades) . ,731 

N 71 71 

massa_gorda Coeficiente de Correlação -,042 1,000 

Sig. (2 extremidades) ,731 . 

N 71 71 

 

 

 

Correlations 

 massa_gorda nivel_economico 

Spearman's rho massa_gorda Correlation Coefficient 1,000 0,466 

Sig. (2-tailed) . ,939 

N 71 71 

nivel_economico Correlation Coefficient 0,466 1,000 

Sig. (2-tailed) ,939 . 



 vii 

N 71 71 

 

 

 

 

Correlations 

 nivel_economico ipaq_continuos 

Spearman's rho nivel_economico Correlation Coefficient 1,000 0,113 

Sig. (2-tailed) . ,349 

N 71 71 

ipaq_continuos Correlation Coefficient 0,113 1,000 

Sig. (2-tailed) ,349 . 

N 71 71 

 

 
 

 


