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Resumo 

 

O presente relatório descreve as atividades desenvolvidas na Escola Secundária Afonso 

Lopes Vieira, em Leiria, integradas no estágio pedagógico para a obtenção do grau de 

Mestre em Ensino de Educação Física nos Ensinos Básico e Secundário e, 

consequentemente, habilitação profissional para a docência da disciplina de Educação 

Física nos grupos de recrutamento 260 e 620. No âmbito da investigação, o propósito do 

estudo foi analisar os efeitos do treino de força, do treino de flexibilidade e de um período 

de destreino na aptidão física de jovens em contexto escolar. Participaram neste estudo 

63 alunos (12.52  0.78 anos) divididos em três grupos: 20 jovens (12.50  0.61 anos) 

foram submetidos a um programa de treino de força (GE1); 20 jovens (12.60  0.75 anos) 

realizaram um programa de treino de flexibilidade (GE2); e 23 jovens (12.48  0.95 anos) 

constituíram o grupo de controlo, sem qualquer tipo de programa de treino (GC). Todos 

os participantes foram avaliados em três momentos distintos: antes de iniciarem os 

programas de treino (pré-treino), no final do período de 12 semanas de implementação 

dos programas de treino (pós-treino) e ao fim de 8 semanas após o final da 

implementação dos programas de treino (pós-destreino). Foram avaliados os 

parâmetros da composição corporal (i.e., massa corporal, altura e IMC), da aptidão 

aeróbia (i.e., Vaivém), da aptidão muscular (i.e., salto horizontal, flexão de braços e 

flexão abdominal) e da flexibilidade (i.e., senta e alcança e flexibilidade de ombro). Os 

grupos que realizaram programa de treino apresentaram diferenças significativas no 

aumento da massa corporal e altura, no período pós-treino. Ambos os grupos 

experimentais diminuíram o desempenho de flexibilidade entre o período pré-treino e 

pós-treino. Todos os grupos apresentaram, ainda, diferenças significativas no 

desempenho de força no período pós-treino, enquanto o GE1 apresentou uma 

diminuição do desempenho da força superior e inferior, após o período de destreino. Os 

resultados deste estudo indicam que os jovens poderão melhorar a sua aptidão física 

através de programas de treino de força e flexibilidade, embora esses benefícios tendem 

a diminuir após um período prolongado de destreino, durante 8 semanas, 

comparativamente com o GC. 
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Abstract 

 

This report describes the activities carried out at Afonso Lopes Vieira Secondary School 

in Leiria, as part of the pedagogical internship for the attainment of a Master´s degree in 

Physical Education Teaching in Basic and Secondary Education, and consequently, 

professional qualification for teaching Physical Education in recruitment groups 260 and 

620. Within the scope of the research, this investigation aimed to analyze the effects of 

strength training and flexibility training followed by a 12-week detraining period on the 

physical fitness of adolescents. Sixty-three students (12.52  0.78 years) participated in 

this investigation, divided into three groups: 20 subjects (12.50  0.61 years) underwent 

a strength training program (EG1); 20 subjects (12.60  0.75 years) underwent a 

flexibility training program (EG2); and 23 subjects (12.48  0.95 years) constituted the 

control group without any type of training program (CG). All participants were evaluated 

in three different moments: before starting the training programs (pre-training), at the 

end of the 12-week implementation period of the training programs (post-training), and 

8 weeks after the end of the implementation of the training programs (pos-detraining). 

Parameters of body composition (i.e., Body mass, Height, and BMI), aerobic fitness (i.e., 

PACER), muscular fitness (i.e., Standing long jump, Curl-up, and Push-up), and 

flexibility (i.e., Back saver sit and reach, and Shoulder reach). The groups that underwent 

training programs showed significant differences in increased body mass and height 

during the post-training period. Both experimental groups experienced a decrease in 

flexibility performance between the pre-training and post-training periods. All groups 

also showed significant differences in strength performance during the post-training 

period, while EG1 exhibited a decrease in both upper and lower body strength 

performance after the detraining period. The findings of this investigation suggest that 

young people can enhance their physical fitness by engaging in strength and flexibility 

training programs. However, the benefits of these programs tend to decline after an 

extended 8-week period of detraining when compared to the CG. 
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Capítulo 1 – Intervenção Pedagógica 

 

Introdução 

O presente relatório de estágio (RE) surge no âmbito da Unidade Curricular (UC) de Estágio 

Pedagógico (EP), inserida no 2º ano do 2º Ciclo de Estudos em Ensino de Educação Física nos 

Ensinos Básico e Secundário da Universidade da Beira Interior (UBI).  

O EP foi desenvolvido na Escola Secundária Afonso Lopes Vieira (ESALV), sendo supervisionado 

pela Professora Ana Alves, orientadora científica da UBI, e pelo Professor André Afra, orientador 

cooperante, responsável pela supervisão e orientação da prática pedagógica.  O EP representa a 

etapa final na formação de professores de Educação Física (EF). Esta fase tem grande peso no 

desenvolvimento profissional do professor, porque é aqui que este coloca em prática todo o 

conhecimento teórico adquirido anteriormente e vivencia diversas experiências que lhe permitem 

desenvolver e refletir sobre as competências essenciais para o exercício das suas funções. 

Neste estágio assumi o papel de professor de EF em duas turmas do 7º ano de escolaridade. Além 

disso, foram observadas aulas de turmas do 5º e 6º anos (2º ciclo), 8º ano (3º ciclo), 11º ano 

(ensino secundário regular) e 12º ano (ensino secundário profissional). Quanto ao Desporto 

Escolar (DE), durante o ano letivo, participei ativamente no projeto de Desporto Escolar – Escola 

Ativa. Além disso, também me envolvi noutras atividades realizadas na escola que contaram com 

a intervenção do grupo de educação física (GEF). 

O presente relatório visa, portanto, apresentar todo o trabalho desenvolvido durante o EP 

realizado ao longo do ano letivo 2022/2023, na ESALV. Este capítulo está subdividido em três 

áreas de intervenção: a Área I está direcionada para a organização e gestão do ensino e da 

aprendizagem; a Área II para a participação na escola e a relação com a comunidade; e a Área III 

está relacionada com o desenvolvimento profissional. Na área I destacam-se os princípios base, o 

planeamento, ensino-aprendizagem e a avaliação das turmas em que interagi diretamente, 

nomeadamente as duas turmas do 7º ano de escolaridade, assim como as turmas onde realizei 

observação. Na Área II tive a oportunidade de intervir no projeto DE Escola Ativa, organizei 

atividades juntamente com o GEF e acompanhei a Direção de Turma do 12º ano do Ensino 

Profissional. Na Área III reflito sobre todo o percurso vivenciado, contando com os contributos 

para a valorização pessoal e para o desenvolvimento profissional, enquanto docente. 
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Contextualização 

Escola 

A ESALV situa-se em Rego d´Água – Gândara dos Olivais, concelho de Leiria, e foi criada em 

1982 com o intuito de corresponder à sobrelotação das escolas do núcleo central urbano de Leiria 

e para corresponder ao notório crescimento demográfico desta área geográfica do concelho.  

O 3º Ciclo do Ensino Básico e o Ensino Secundário enquadram a oferta formativa da ESALV, 

caracterizando-se, no Ensino Secundário, pelos Cursos Científico-Humanísticos de Ciências e 

Tecnologias, Ciências Socioeconómicas e Línguas e Humanidades, e, ainda, os Cursos 

Profissionais de Técnico/a de Ação Educativa, Técnico/a Auxiliar de Saúde, Técnico/a de 

Comunicação -  Marketing, Relações Públicas e Publicidade, Técnico/a de Design de Comunicação 

Gráfica, Técnico/a Comercial e Técnico/a de Comunicação e Serviço Digital. 

A escola oferece um conjunto de atividades de enriquecimento curricular e extracurriculares, 

proporcionando-lhes cenários de aprendizagem inovadores. Destacam—se: Erasmus, Plano 

Nacional de Promoção do Sucesso Escolar, Desporto Escolar, Parlamento dos Jovens, Plano 

Nacional de Cinema, Programa Eco Escolas, Gabinete de Socorro Primário, Projeto Social, Grupo 

de Teatro “Express´ar-Te”, jornalciencia@fq, Clube de Programação e Robótica, entre outros. A 

ESALV conta com uma Unidade de Apoio ao Alto Rendimento Escolar (UAARE). As UAARE 

pretendem uma articulação eficaz entre a escola, os encarregados de educação (EE), as federações 

desportivas e os municípios, visando conciliar, com sucesso, a atividade escolar com a prática 

desportiva de alunos-atletas enquadrados no regime de alto rendimento ou seleções nacionais.  

O presente Projeto Educativo (Escola Secundária Afonso Lopes Vieira, 2018) define como linhas 

orientadoras os seguintes eixos: (a) promoção da cidadania, da inclusão e do desenvolvimento; 

(b) promoção do sucesso escolar; e, (c) ligação à comunidade. Para o período de 2018-2022, a 

visão da ESALV estabelece-se em ser reconhecida como uma instituição pública de referência pela 

qualidade do ensino e formação ministrados. A escola que se ambiciona e que se pretende 

continuar a desenvolver é uma escola alicerçada em valores de cidadania e com uma cultura 

pedagógica de qualidade, visando qualificar jovens motivados e empreendedores, potenciando o 

desenvolvimento de conhecimentos e capacidades, mas também valores como a tolerância, o 

respeito, a justiça e a solidariedade, dando assim continuidade à vocação humanista desta 

instituição (Escola Secundária Afonso Lopes Vieira, 2018). 

Grupo de Educação Física 

A ESALV apresenta um GEF composto por 10 professores e 1 professor estagiário. Todos os 

professores enquadram-se no grupo 620. Dentro do grupo, existem alguns cargos ocupados no 

que diz respeito às funções atribuídas, nos quais se destacam o coordenador de departamento, o 

coordenador do grupo, o coordenador do DE, os diretores de instalações desportivas, o orientador 

cooperante e professores responsáveis pelos grupos-equipa do DE. 
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Antes de iniciar o ano letivo, realizou-se uma reunião formal de grupo em que foram discutidos e 

elaborados alguns documentos orientadores que guiaram o normal funcionamento da função ao 

longo do ano, com base em acontecimentos anteriores, sugestões de melhoria e ideias inovadoras. 

Foi concebido um plano anual de atividades a serem implementadas ao longo do ano letivo. Além 

disso, ficou definido o plano de rotação de espaços tendo em conta as diversas infraestruturas 

disponíveis para as aulas de Educação Física. Ao longo do ano letivo foram realizadas reuniões 

com o intuito de analisar e avaliar as práticas realizadas, permitindo refletir e ajustar quaisquer 

constrangimentos que tenham ocorrido, levando à melhoria das condições do processo de ensino-

aprendizagem. 

Professor Estagiário 

Enquanto professor estagiário estabeleci, desde cedo, a proximidade com o desporto e a atividade 

física. Ao longo da formação pessoal, pratiquei vários desportos federados, entre eles futebol, 

natação, karaté e futsal. Desta forma, decidi envergar por esta área profissional e comecei por 

licenciar-me, em 2015, em Ciências do Desporto, pela Universidade da Beira Interior. Ao concluir 

a primeira etapa, procurei especializar-me na área do treino desportivo, envergando pelo 

Mestrado em Desporto, com especialização em Treino Desportivo, pela Escola Superior de 

Desporto de Rio Maior. Ao mesmo tempo, iniciei a atividade profissional, com a lecionação de 

Atividades de Enriquecimento Curriculares (AEC) em escolas do 1º ciclo do ensino básico, 

conciliando com o percurso de treinador de futebol juvenil. Quando terminei o mestrado, 

surgiram oportunidades enquanto instrutor de fitness e professor de natação para adaptação ao 

meio aquático, em crianças.  

Motivado por antigos colegas e amigos, decidi arriscar nesta nova aventura, procurando inovar e 

consolidar conhecimentos e competências. Iniciei, portanto, o presente mestrado com o propósito 

de abranger o leque de oportunidades em algo que sempre tive interesse: o ensino. O ensino 

proporciona uma relação próxima com o desenvolvimento do aluno, em termos emocionais, 

sociais, físicos, intelectuais e morais. Com isto, procuro integrar uma nova geração de professores, 

que irá procurar inovar o ensino no sentido de enquadrar e aproximar a escola atual às exigências 

e necessidades dos alunos e da sociedade contemporânea. 

Posto isto, os objetivos definidos para o estágio pedagógico enquadraram-se em: (i) vivenciar 

diferentes experiências, procurando refletir sobre os vários aspetos positivos e negativos que 

poderão influenciar o nosso modo de atuar; (ii) promover a inovação pedagógica, 

contextualizando as situações de aprendizagem às dificuldades e características observadas; (iii) 

integrar o projeto de Escola Ativa, onde o principal objetivo passa pela promoção da atividade 

física; (iv) desenvolver atividades; e, (v) contextualizar a função de Diretor de Turma, juntamente 

com o software utilizado para gerir as tarefas dessa função. 
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Intervenção 

Este capítulo encontra-se dividido em três áreas: Área I – Organização e Gestão do Ensino e da 

Aprendizagem; Área II – Participação na Escola e Relação com a Comunidade; e, Área III – 

Desenvolvimento Profissional. Em cada uma dessas áreas são contextualizadas as experiências 

vivenciadas. 

Área I – Organização e Gestão do Ensino e da Aprendizagem 

Este domínio reúne as tarefas de conceção, os regulamentos gerais e específicos de educação 

física, os programas curriculares de educação física e o planeamento. O professor é quem conduz 

todo o processo de ensino-aprendizagem, estimulando a formação e educação do aluno no campo 

da educação física. Podemos entender esta área como central no estágio, é aqui que adquirimos 

parte do saber, saber-fazer e do saber-estar. Esta área abrange a conceção, o planeamento, a 

realização e a avaliação do ensino.  

Foram atribuídas um conjunto de tarefas, destacando-se as seguintes: conceber o planeamento 

(anual, unidade didática e aula); lecionar as aulas às turmas atribuídas; realizar observações de 

aulas de outros docentes; preparar e elaborar a reflexão sobre as aulas lecionadas e observadas; 

participar nos conselhos de turma em que se realizou a prática do ensino supervisionada; e, 

participar nas reuniões do GEF. 

É importante referir que, de acordo com a estratégia adotada pelo PC, a integração do professor 

estagiário decorreu gradualmente e por etapas. Numa primeira fase, o professor estagiário teria 

de observar aulas e intervir no acompanhamento e feedback aos alunos. Depois, numa segunda 

fase, o professor estagiário já efetuaria o planeamento das unidades didáticas e das aulas 

conjuntamente com o PC cooperante, além de lecionar as aulas com direta supervisão do PC. 

Numa última fase, o professor estagiário já assumiria, na sua totalidade, o planeamento e a 

intervenção das turmas, com supervisão de todo o processo pelo PC. 

No início do ano letivo, antes de iniciarem as aulas, procederam-se algumas reuniões entre o 

professor estagiário e o PC de modo a definirem-se as tarefas e os vários níveis de planeamento. 

Com base no programa de educação física e as aprendizagens essenciais definidas, definiu-se a 

metodologia e o modo como abordar todo o processo de ensino, conforme as ideias e as intenções 

do professor estagiário. Na perspetiva do PC, não existem métodos infalíveis e perfeitos, mas o 

sucesso destes reside no modo como aproximamos o ensino às características dos nossos alunos 

e, por isso, é fundamental observar e analisar o contexto antes de qualquer definição. 

Posto isto, as reflexões dos vários acontecimentos revelaram-se fundamentais na perceção do 

professor estagiário em relação às suas práticas, onde a introspeção pode ajudar na melhoria da 

tomada de decisões, permitindo a reflexão sobre as mesmas e avaliando-as caso sejam coerentes 

com os valores defendidos e objetivos traçados. É isso que procurarei fazer de seguida. 



 22 

2º Ciclo do Ensino Básico 

O contato com a realidade do 2º Ciclo do Ensino Básico foi realizado noutra instituição de ensino, 

devido à inexistência deste ciclo de estudos na entidade acolhedora principal (ESALV). Por isso, 

foi realizado um acordo com o Agrupamento de Escolas Dr. Correia Mateus (AECM), situado, 

também, no concelho de Leiria. 

A intervenção no 2º Ciclo do Ensino Básico consistiu na observação de 20 tempos letivos (50 

minutos cada). Dado a disponibilidade horária, estas observações ocorreram durante 5 semanas 

consecutivas, com 4 tempos letivos por semana. Foram observadas aulas de turmas do 5º e 6º 

anos de escolaridade. 

Princípios Base 

As Aprendizagens Essenciais de Educação Física (AEEF) pretendem identificar princípios 

orientadores que determinam a universalidade do ensino da disciplina. Neste caso, para o 2º ciclo 

de ensino destacam-se (Direção-Geral da Educação, 2018a): (i) relacionar-se com cordialidade e 

respeito pelos seus companheiros; (ii) aceitar o apoio dos companheiros nos esforços de 

aperfeiçoamento próprio; (iii) cooperar nas situações de aprendizagem e de organização; (iv) 

elevar o nível funcional das capacidades condicionais e coordenativas gerais básicas; (v) analisar 

e interpretar a realização das atividades físicas selecionadas; (vi) conhecer os processos 

fundamentais das adaptações morfológicas, funcionais e psicológicas; e, (vii) conhecer e aplicar 

cuidados higiénicos, bem como as regras de segurança pessoal e dos companheiros, e de 

preservação dos recursos materiais. 

No 5º ano de escolaridade, recuperam-se as aprendizagens desenvolvidas no 1º ciclo, 

aperfeiçoando ou recuperando as competências anteriores, garantindo uma abordagem 

equilibrada no conjunto dos objetivos apresentados para o 2º ciclo, que são consolidados durante 

o 6º ano, assegurando as bases do desenvolvimento posterior no 3º ciclo (Direção-Geral de 

Educação, 2018a). 

Planeamento 

Como mencionado anteriormente, em respeito ao 2º ciclo, o planeamento foi realizado pela 

professora. Durante este período de observação, foram abordadas as seguintes matérias: para o 

5º ano de escolaridade, atletismo (i.e., corrida de estafetas), aptidão física, orientação, ginástica 

de solo e aparelhos e danças tradicionais; e, para o 6º ano, andebol, aptidão física, orientação e 

atletismo (i.e., salto em altura). A lecionação das várias matérias encontrava-se condicionado pela 

rotação dos espaços definido. 

O planeamento das aulas focava-se muito nas questões técnicas e na transmissão das habilidades 

motoras que os alunos deveriam adquirir. As aulas eram planeadas na seguinte estrutura: 1) 

introdução e chamada; 2) ativação geral e ativação específica; 3) fase fundamental; 4) retorno à 

calma; 5) reflexão final. A seleção dos exercícios ao longo das várias fases tinham em conta os 

jogos reduzidos, em termos de número de participantes e de espaço, bem como condicionando as 
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regras do jogo conforme os objetivos definidos. Os objetivos eram estabelecidos de acordo com as 

necessidades dos alunos em relação ao que se encontra definido no programa de EF. As aulas 

eram planeadas numa perspetiva de progressão, em que os exercícios iniciais eram globais e com 

grau de dificuldade e complexidade mais reduzidos, enquanto à medida que se verifica evolução, 

aproximava-se das formas formais de atuação, com maior dificuldade e complexidade dos 

mesmos. 

Ensino/Aprendizagem 

Ao longo da observação das aulas correspondentes ao 2º ciclo de ensino, destacam-se alguns 

aspetos gerais que devem ser considerados tendo em conta a especificidade das características 

dos alunos que nela integram. 

Primeiro, a instrução é adaptada à faixa etária, com a utilização de vocabulário e linguagem global, 

com recurso a palavras-chave, reforçando, constantemente, esses conceitos primordiais. Ou seja, 

para além de se respeitarem as individualidades de cada aluno, a nossa postura e instrução 

enquanto professores não pode ser semelhante em alunos de 10 e 11 anos ou alunos de 17 e 18 

anos. E este foi um dos aspetos diferenciadores mais notórios durante este processo. Os exercícios 

eram transmitidos com recurso à demonstração, de forma que os alunos conseguissem visualizar 

imediatamente o que era necessário, repetindo o que viam. Quanto ao feedback, eram também 

dirigidos, inicialmente, para todos os alunos, enquanto eventuais erros individuais eram dirigidos 

para o próprio aluno. O feedback adotado foi do tipo interrogativo, levando a que os alunos 

refletissem sobre as suas decisões e execuções técnicas. 

Por fim, um dos aspetos mais importantes para esta faixa etária prende-se com a criação de 

rotinas. Tal como foi observado, e após questionar a professora, tornou-se claro que alunos tão 

jovens necessitam de orientações concretas sobre como estar e como fazer, para que estes 

obtenham sucesso na concretização de tarefas. As crianças com 10 e 11 anos apresentam uma 

grande capacidade para absorver a informação que os rodeia no sentido de moldarem a sua 

personalidade e caráter. Desta forma, o papel do professor também é contribuir e influenciar 

positivamente para esse desenvolvimento, nomeadamente em relação à cooperação, motivação, 

respeito e gosto pelo desporto e atividade física. 

Avaliação 

Os critérios de avaliação do AECM englobam a área das atividades físicas (70%), a área da aptidão 

física (20%) e a área dos conhecimentos (10%). Daquilo que observei, constatei que o processo de 

avaliação é semelhante ao que descreveremos no 3º ciclo, onde lecionei. Contudo, na avaliação 

das atividades física, a professora optou por não criar um momento de avaliação formal, ou seja, 

realizou a avaliação informalmente, criando um ambiente propício ao normal desempenho dos 

alunos, prevendo eventuais “bloqueios” e desconforto para alguns alunos. 
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3º Ciclo do Ensino Básico e Ensino Secundário 

A intervenção no 3º ciclo do ensino básico foi realizada em duas turmas do 7º ano (7ºB e 7ºC). 

Para além disso, ainda foram acompanhadas as atividades de uma turma do 8º ano. Todas as 

turmas tinham uma distribuição horária de três aulas semanais, com cada aula a corresponder a 

50 minutos, perfazendo um total de 150 minutos por semana. 

A turma do 7ºB era constituída por 20 alunos (n=20), os quais 14 são do género feminino e 8 do 

género masculino. A turma apresentou uma média de 12.2 anos, com alunos oriundos de Portugal 

(n=15), Brasil (n=4) e Angola (n=1). Por sua vez, a turma do 7ºC era constituída por 20 alunos 

(n=20), os quais 13 são do género masculino e 7 são do género feminino. A turma apresentou uma 

média de 12,2 anos, com alunos oriundos de Portugal (n=13), Brasil (n=4), China (n=1), Ucrânia 

(n=1) e Angola (n=1). Esta turma tinha três aulas de educação física por semana, cada uma de 50 

minutos, perfazendo um total de 150 minutos por semana. A turma do 8ºB era constituída por 26 

alunos (n=26), os quais 13 são do género masculino e 13 são do género feminino. A turma 

apresentou uma média de 13.2 anos, com alunos oriundos de Portugal (n=21), Brasil (n=4) e 

Espanha (n=1).  

No que diz respeito ao Ensino Secundário, tive oportunidade de observar turmas do ensino 

regular e profissional. No ensino regular, observei a turma do 11º H. Como não foram atribuídas 

turmas do ensino secundário regular ao PC, observei as aulas de outro professor do GEF, de 

acordo com a disponibilidade. A UD que o professor lecionou durante este período de observação 

foi Badminton. Além disso, ainda pude observar a direção de turma do PC, uma turma composta 

por alunos do 12º ano dos cursos de Técnico Comercial e Técnico de Comunicação. O curso 

profissional tem a particularidade de ser lecionado por módulos, nos quais se integram diferentes 

matérias. A EF é uma disciplina transversal aos três anos de ambos os cursos. 

Princípios Base 

As AEEF pretendem identificar princípios orientadores que determinam a universalidade do 

ensino da disciplina. Neste caso, para o 3º ciclo de ensino destacam-se (Direção-Geral da 

Educação, 2018b): (i) participar ativamente em todas as situações e procurar o êxito pessoal e o 

do grupo; (ii) compreender as atividades físicas e as condições da sua prática e aperfeiçoamento 

como elementos de elevação cultural dos praticantes e da comunidade em geral, interpretando 

crítica e corretamente os acontecimentos na esfera da Cultura Física; (iii) identificar e interpretar 

os fenómenos da industrialização, urbanismo e poluição como fatores limitativos da aptidão física 

das populações e das possibilidades de prática das modalidades da cultura física; (iv) elevar o 

nível funcional das capacidades condicionais e coordenativas gerais; (v) conhecer e aplicar 

diversos processos de elevação e manutenção da condição física de uma forma autónoma no seu 

quotidiano; e, (vi) conhecer e interpretar fatores de saúde e risco associados à prática das 

atividades físicas e aplicar regras de higiene e de segurança. 

Nos 7º e 8º anos de escolaridade, a visão de uma abordagem por matérias, na sua forma 

característica, é enquadrada por objetivos gerais e por subáreas (Jogos Desportivos Coletivos, 
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Ginástica, Atletismo, Atividades Rítmicas Expressivas, Patinagem, etc.), mas respeitando os 

diferentes níveis nas várias matérias, níveis esse que, quando conjugados de forma integrada, 

definem as possibilidades de sucesso dos alunos (Direção-Geral de Educação, 2018b). 

Por sua vez, para o Ensino Secundário, os princípios orientadores são (Direção-Geral da 

Educação, 2018c): (i) participar ativamente em todas as situações e procurar o êxito pessoal e o 

do grupo; (ii) analisar e interpretar a realização das atividades físicas selecionadas; (iii) 

interpretar crítica e corretamente os acontecimentos no universo das atividades físicas; (iv) 

identificar e interpretar fatores limitativos das possibilidades de prática das atividades físicas e 

da aptidão física e da saúde das populações; (v) conhecer e interpretar os fatores de saúde e risco 

associados à prática das atividades físicas e aplicar as regras de higiene e segurança; (vi) conhecer 

e aplicar diversos processos de elevação e manutenção da condições física de uma forma 

autónoma no seu quotidiano, na perspetiva da saúde, qualidade de vida e bem-estar; e, (vii) elevar 

o nível funcional das capacidades condicionais e coordenativas gerais. 

No 11º ano de escolaridade, permite-se a opção dos alunos, em cada turma, pelas matérias em que 

preferirem aperfeiçoar-se/desenvolver-se. Enquanto o 10º ano tem, predominantemente, um 

caráter de revisão dos conteúdos desenvolvidos ao longo do 2º e 3º ciclos do Ensino Básico, no 

11º ano, o regime de opções, respeitando as características de ecletismo inerentes a esta proposta 

curricular, concorre para que os alunos à saída da escolaridade obrigatória, garantam um 

conjunto de conhecimentos, capacidades e atitudes necessárias a uma cidadania responsável, 

ativa e saudável. 

Planeamento 

Embora existam diferentes abordagens na organização do planeamento em EF, uma estrutura 

comum inclui três níveis: o planeamento anual, a unidade didática (UD) e o plano de aula. 

O planeamento anual envolve a definição de objetivos de longo prazo para a EF durante um 

determinado período, geralmente de um ano letivo. O planeamento anual deve levar em 

consideração a faixa etária e o nível de desenvolvimentos dos alunos, além de considerar as 

especificidades da escola, do projeto educativo e da comunidade. A UD orienta-se para a 

organização do conteúdo de forma mais específica e segmentada, envolvendo objetivos de curto e 

médio prazo. A UD é composta por uma fase de análise, abrangendo a modalidade, os alunos e os 

recursos disponíveis e uma fase de definição, onde se destacam a definição de objetivos, a 

sequenciação dos conteúdos, a avaliação, estratégias e progressões de ensino e os planos de aulas 

de uma determinada matéria. Por último, a fase de aplicação, considera o plano de aula deve 

incluir a descrição das atividades, a organização do espaço e dos materiais, as orientações 

metodológicas, a avaliação e as estratégias de inclusão de todos os alunos. O objetivo do plano de 

aula é guiar o professor na execução das atividades e garantir que os objetivos de aprendizagem 

sejam alcançados. 
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Encontra-se definido, pelo Conselho da Escola e GEF, para o 7º ano de escolaridade, onze 

matérias, tal como está descrito na tabela 1.  

O modelo de ensino adotado para este planeamento assenta num modelo por blocos. O Modelo 

de Ensino por Blocos assenta num conjunto de aulas sobre a mesma matéria, sendo que a 

distribuição dos conteúdos aconteceu de forma concentrada por um período de 4 semanas, 

aproximadamente 12 aulas de 50 minutos.  

Tabela 1 

Planeamento anual das matérias e conteúdos programáticos para o 7º ano de escolaridade,  

7º Ano de Escolaridade 

Calendarização Matérias / Conteúdos Programáticos Duração Rotação dos espaços 

1º Período 

Apresentação / Avaliação Inicial 

Ginástica de Solo 

Basquetebol 

Voleibol 

1 semana 

4 semanas 

4 semanas 

4 semanas 

Pav. Gimn. – P1 e P2 

Pav. Gimn. – P2 

Esp. Ext. – E3 

Pav. Gimn. – P1 

2º Período 

Andebol 

Patinagem e Danças Tradicionais 

Atletismo 

4 semanas 

4 semanas 

4 semanas 

Exp. Ext. – E4 

Pav. Gimn. – P2 

Esp. Ext. – E3 

3º Período 
Badmínton e Ténis de Mesa 

Orientação e Frisbee 

4 semanas 

4 semanas 

Pav. Gimn. – P1 

Esp. Ext. – E4 

Nota. A representação dos espaços corresponde aos quatro espaços disponíveis para a prática das aulas de Educação 

Física, sendo que o P1 e P2 situam-se no Pavilhão Gimnodesportivo e o E3 e E4 localizam-se no Espaço Exterior. O 

P1 corresponde a 2/3 do espaço do pavilhão gimnodesportivo e o P2 a 1/3 do espaço do pavilhão gimnodesportivo. Por 

sua vez, o E3 corresponde ao espaço exterior composto pela pista de atletismo, caixa de areia e campos de basquetebol, 

enquanto o E4 corresponde ao espaço com relvado sintético. 

Por sua vez, visto que também intervimos no planeamento da turma do 8º ano de escolaridade, 

os conteúdos e matérias foram organizados da seguinte forma (ver tabela 2):  

Tabela 2  

Planeamento anual das matérias e conteúdos programáticos para o 8º ano de escolaridade. 

8º Ano de Escolaridade 

Calendarização Matérias / Conteúdos Programáticos Duração Rotação dos espaços 

1º Período 

Apresentação / Avaliação Inicial 

Ginástica de Aparelhos 

Basquetebol 

Voleibol 

1 semana 

4 semanas 

4 semanas 

4 semanas 

Pav. Gimn. – P1 e P2 

Pav. Gimn. – P2 

Esp. Ext. – E3 

Pav. Gimn. – P1 

2º Período 

Futebol 

Patinagem e Danças Sociais 

Atletismo 

4 semanas 

4 semanas 

4 semanas 

Esp. Ext. – E4 

Pav. Gimn. – P2 

Esp. Ext. – E3 

3º Período 
Badmínton e Ténis de Mesa 

Frisbee 

4 semanas 

4 semanas 

Pav. Gimn. – P1 

Esp. Ext. – E4 
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Nota. A representação dos espaços corresponde aos quatro espaços disponíveis para a prática das aulas de Educação 

Física, sendo que o P1 e P2 situam-se no Pavilhão Gimnodesportivo e o E3 e E4 localizam-se no Espaço Exterior. O 

P1 corresponde a 2/3 do espaço do pavilhão gimnodesportivo e o P2 a 1/3 do espaço do pavilhão gimnodesportivo. Por 

sua vez, o E3 corresponde ao espaço exterior composto pela pista de atletismo, caixa de areia e campos de basquetebol, 

enquanto o E4 corresponde ao espaço com relvado sintético. 

No 11º ano de escolaridade, as aulas observadas estavam incluídas na UD de Badminton. Os 

conteúdos foram lecionados progressivamente, partindo das noções básicas da execução técnicas 

das habilidades motoras, evoluindo depois para situações de jogo condicionadas e, finalizando, 

com situação de jogo formal de singulares e pares. 

Nos cursos profissionais, as AEEF estão agrupado por módulo, sendo que o 12º ano corresponde 

ao seguinte: Jogos Desportivos Coletivos III (18 tempos), Ginástica III (12 tempos), Exploração 

da Natureza (12 tempos), Dança III (6 tempos), Atividades Físicas/Contextos de Saúde (6 

tempos), Aptidão Física (6 tempos),  

Ensino/Aprendizagem 

Ao longo do 1º período, foram observadas as aulas do PC, entendendo as rotinas, métodos de 

ensino e outros aspetos relacionados com a instrução. Pouco a pouco, foi solicitada a intervenção 

e monitorização de algumas aulas, com maior foco nos feedbacks individuais e demonstrações. 

Contudo, a autonomia do processo de ensino de ambas as turmas foi atribuída passadas algumas 

semanas.  

A organização e gestão das aulas lecionadas iniciavam no espaço atribuído na rotação dos espaços. 

Inicialmente, era realizado o registo de presenças e informava-se os alunos dos conteúdos a 

abordar na aula. De seguida, os alunos iniciavam a ativação geral, cumprindo com a rotina 

definida no início do ano, facilitando a dinâmica da aula e evitando perdas de tempo na explicação 

dos exercícios iniciais. A ativação geral consistia numa corrida contínua de baixa intensidade (20 

percursos de 20 metros), seguida de mobilização articular. Posteriormente, passava-se para a 

parte fundamental da aula. Nesta fase, no início de cada UD, os exercícios eram construídos de 

modo a enquadrarem-se por estações ou circuitos. No final, os alunos reuniam junto ao professor, 

realizam alongamentos estáticos enquanto o professor refletia sobre os momentos relevantes da 

aula. 

Enquadrado com aquilo que já tínhamos observado nas aulas do PC, optámos por realizar 

estações de execução técnica, antes de chegar ao jogo e formas jogadas. Assim, foi possível 

oferecer tempo de prática consideravelmente significativo ao mesmo tempo que eram 

concretizados os objetivos planeados. As estratégias de ensino planeadas foram concretizadas e 

sempre adequadas aos alunos com maior e menor dificuldades.  

Em termos de instrução, recorremos, muitas vezes, à demonstração dos exercícios e movimentos 

essenciais. O estilo de liderança mais utilizado adequava-se ao estilo direcionado para a tarefa. 
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Na sua globalidade, não existiam situações de insubordinação, por isso, era transmitida liberdade 

de decisão para os alunos. É óbvio que esta decisão está relacionada com a análise dos alunos, 

porque este tem de ser adaptado às características e comportamentos dos alunos.  

Avaliação 

O processo de avaliação decorreu ao longo de cada Unidade Didática (UD) (ver anexo I), no qual 

se inclui os três tipos de avaliação: (i) a avaliação diagnóstica serve como ponto de partida para o 

planeamento da progressão de ensino que permite aos alunos atingirem os objetivos e as 

aprendizagens essenciais correspondentes ao seu ano de escolaridade; (ii) a avaliação formativa 

permite a observação, análise e reflexão em momentos intermédios, concedendo uma 

oportunidade ao professor para ajustar os objetivos e o planeamento tendo em consideração a 

evolução dos alunos; e, (iii) a avaliação sumativa considera o momento mais formal da avaliação, 

fornecendo dados relativos ao nível de aprendizagem e respetiva evolução dos alunos.  

A ESALV e o GEF têm definidos os critérios de avaliação gerais para a EF. Neste sentido, os 

critérios de avaliação de EF englobam a área das atividades físicas (70%), a área da aptidão física 

(20%) e a área dos conhecimentos (10%). Na área das atividades físicas é atribuída uma 

classificação com base no que se observa das componentes críticas fundamentais. A classificação 

é atribuída em 5 níveis (0-100%), de acordo com a concretização dos indicadores e critérios de 

execução definidos para cada um. Na área da aptidão física, a avaliação foi realizada tendo em 

conta os critérios definidos pelo FITescola® (Henriques-Neto et al., 2020). No final do ano, e de 

acordo com as normas definidas em GEF, a nota atribuída consiste na classificação superior 

avaliada num dos dois momentos obrigatórios para avaliar (1º e 3º período letivo). Na área dos 

conhecimentos, não existe uma prática comum dentro do GEF. No nosso caso, optámos pela 

realização de um trabalho de grupo por etapas, ao longo do ano letivo. No 1º período, os alunos 

realizaram a estrutura do trabalho, no 2º período desenvolveram o trabalho escrito e no 3º 

período procederam à apresentação do trabalho para a turma. Os temas do trabalho foram 

definidos de acordo com as aprendizagens essenciais corresponde ao ano de escolaridade. No caso 

do 7º ano, os temas foram: 1- Relacionar Aptidão Física e Saúde e identificar os benefícios do 

exercício físico para a saúde; e, 2- Interpretar a dimensão sociocultural dos desportos na 

atualidade e ao longo dos tempos, nomeadamente os jogos olímpicos e paralímpicos. 

Reflexão Global sobre a Área I 

Ao longo do 1º período letivo tive a oportunidade de acompanhar todas as turmas atribuídas ao 

PC. Esta decisão foi fundamental e permitiu a minha integração gradual no processo de ensino-

aprendizagem dos alunos. Neste acompanhamento, as minhas tarefas foram observar e auxiliar 

na correção e feedback transmitido aos alunos, assim como apresentar uma reflexão final de cada 

aula ao PC e alunos.  

Depois, o meu papel como professor assumiu maior relevo quando o PC começou a dar-me 

autonomia para planear e orientar as aulas de ambas as turmas do 7º ano. Neste momento, o PC 
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supervisionava o meu trabalho, debatíamos ideias, refletia sobre as mesmas e procurava adequar 

as melhores estratégias para potenciar o processo de aprendizagem dos alunos. 

Nos 2º e 3º períodos, já tinha autonomia total das turmas do 7º e 8º ano, tanto no planeamento, 

orientação, monitorização e avaliação dos mesmos. No planeamento da aula, optei por prosseguir 

as orientações propostas pelo PC no sentido de realizar estações da prática isolada da técnica e, 

posteriormente, realizar jogos reduzidos, para potenciar a contextualização das ações técnicas em 

situações de jogo formal. Isto para mim fez todo o sentido, dado que ao mesmo tempo que 

oferecemos uma grande variedade de estímulos diferentes, também conseguimos ter um volume 

de prática elevado, o que para mim se torna fundamental na realização das aulas de EF. 

Destaco as modalidades de orientação e frisbee, dado que foi o primeiro ano em que as mesmas 

foram lecionadas na ESALV, por parte do GEF. Então, tomei a iniciativa de conceber e apresentar 

uma proposta de UD das duas matérias de forma a ajudar os professores na definição de 

estratégias e progressões do ensino. 

O ponto onde sinto que mais necessitava de progredir foi na instrução. Inicialmente, não sentia 

que deveria intervir com muita frequência, dado que estava apenas a acompanhar e observar as 

aulas do PC. Contudo, foi algo que se transformou quando comecei a ter autonomia na orientação 

da aula. Onde precisava de melhorar mais era na frequência dos feedbacks transmitidos, e sinto 

que consegui progredir satisfatoriamente nesse aspeto. 

Ao longo do 2º período, fui realizando observações de aulas a turmas do 2º ciclo do Ensino Básico 

no AECM. O ensino do 2º ciclo apresenta algumas particularidades, destacando a importância 

acrescida em criar um ambiente de aprendizagem ativo e motivador, que promova o 

desenvolvimento físico, habilidades motoras, cooperação e trabalho em equipa, e rotinas e hábitos 

saudáveis. Além disso, também é importante estabelecer instruções claras e diretas para os 

alunos, garantindo que estes entendem as tarefas e atividades propostas. 

Depois, ao longo do 3º período, fui observando aulas da turma de 11º ano do ensino regular, na 

ESALV. O ensino secundário tem um ponto que acho fulcral na definição do sucesso escolar – a 

autonomia dos alunos. Tanto que, o próprio programa, define a autonomia dos alunos na escolha 

de determinadas matérias. Além disso, o rigor e a disciplina em aula também já é mais controlada, 

dada a maturidade que alunos de 16 e 17 anos já tem, nomeadamente em cursos que ditam o 

acesso ao ensino superior. 

Posto isto, as observações de aulas de outros docentes é um excelente ponto de partida da nossa 

retrospeção e comparação com determinadas práticas que sejam mais ou menos corretas e 

adequadas. Com isso, podemos verificar diferentes pontos de vista, opiniões, análise e práticas 

que nos colocam num patamar de reflexão introspetivo. Ou seja, analisando aquilo que fazemos, 

e que queremos fazer, comparando com outras estratégias e modos de execução dá-nos 
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oportunidades de podermos aprender, evoluir e adaptar, sempre com o intuito de desenvolver as 

nossas competências no sentido de melhorar a qualidade de ensino. 

Sinto que a estratégia adotada pelo PC em realizar a minha integração por etapas foi uma mais-

valia para o sucesso da mesma. Ainda, tive oportunidades de colocar em prática a lecionação das 

várias matérias e consegui vivenciar um conjunto de experiências enriquecedoras, tanto na 

intervenção como na observação. 

Área II – Participação na Escola e Relação com a Comunidade 

Nesta área pretende-se abordar a intervenção nas diferentes áreas abrangentes à função de 

docente, como o Desporto Escolar, a Intervenção na Escola, a Direção de turma e a Integração 

com o Meio. 

Desporto Escolar 

O DE encontra-se definido por Decreto-Lei n.º 95/91, de 26 de fevereiro como um conjunto de 

práticas lúdico-desportivas e de formação com objeto desportivo desenvolvidas como 

complemento curricular e ocupação dos tempos livres, num regime de liberdade de participação 

e de escolha, integradas no plano de atividade da escola e coordenadas no âmbito do sistema 

educativo, desenvolvendo as suas atividades nas escolas dos 2º e 3º ciclos do ensino básico e nas 

escolas do ensino secundário. Deste modo, pretende-se, através do DE, garantir uma oferta 

desportiva escolar variada aos alunos, envolvendo as comunidades escolar e local, em todos os 

agrupamentos de escolas e escolas não agrupadas (Direção-Geral da Educação, 2021). 

A ESALV contempla ofertas complementares de projetos de DE Competição, DE Sobre Rodas e 

DE Escola Ativa. Dentro do DE Competição, a escola promove o Voleibol (masculino e feminino), 

o Badmínton (masculino e feminino) e o Ténis de Mesa (masculino e feminino). Dentro do DE 

Sobre Rodas, a escola tem a atividade de BTT. Depois, no DE Escola Ativa, o projeto contempla 

multiactividades. Foi neste sentido que nos foi proposto acompanhar a intervenção do PC e 

participar ativamente no DE Escola Ativa. Os principais objetivos deste projeto destacam-se na 

possibilidade de um vasto leque de experiências motoras, diversão e motivação; introdução à 

competição através de pequenos jogos; transmissão de mensagens positivas para que os alunos 

tenham gosto nas atividades; privilegiar grupos mistos e incluir atividades que promovam a 

inclusão de todos; entre outros.  

As atividades do DE Escola Ativa decorriam duas vezes por semana, com 100 minutos à 4ª feira 

e 50 minutos à 5ª feira. Numa primeira fase, ao longo do 1º período letivo, procedemos à 

angariação de alunos para a participação regular nas atividades. Com isto, naturalmente, nas 

primeiras semanas tivemos de questionar os alunos sobre aquilo que gostavam de fazer, que tipo 

de atividades gostavam que fossem desenvolvidas para que pudéssemos ir ao encontro do que eles 

pretendiam do projeto. Então, as modalidades mais praticadas durante este período foram 

futebol, frisbee, basquetebol, patinagem e andebol. Num segundo momento, a partir do início do 

2º período letivo, começamos a nossa participação em atividades formais internas e externas, 
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dando pouco ênfase à competição e ao resultado da mesma, mas dando um propósito visível às 

atividades. 

Internamente, concretizámos a realização do torneio de basquetebol 3x3, futebol de rua 3x3 e o 

torneio de frisbee. Externamente, destacamos a participação: no torneio de futebol “Final Four – 

Taça da Liga”; torneio de futebol feminino “Festa do Futebol Feminino”; e, o Encontro de Frisbee. 

A seleção dos alunos que participaram nas atividades externas teve em consideração a 

participação regular nas nossas atividades internas. 

Além da minha participação no projeto DE Escola Ativa, ainda tive a oportunidade de 

acompanhar e observar treinos do grupo-equipa de Boccia. Este grupo foi constituído por cinco 

alunos referenciados com Necessidades Educativas Especiais: um desses alunos está 

diagnosticado com Perturbação do Espetro do Autismo; três alunos estão diagnosticados com 

Síndrome de Down; e, um aluno revela uma síndrome não especificada. Embora estejam 

incluídos no DE Boccia, muitos dos treinos observados foram direcionados ao desenvolvimento 

de outros padrões motores, procurando englobar maior variedade de movimentos para potenciar 

o seu desenvolvimento motor e físico. 

Intervenção na Escola 

Quanto à intervenção na escola, foram várias as possibilidades para intervir, desde organizar 

atividades de departamento, como participar em momentos de confraternização com alunos, pais, 

encarregados de educação e restante comunidade. Relativamente a atividades do GEF, foi-nos 

proposto que participássemos ativamente na organização das atividades do departamento.  

Primeiro, como forma de homenagear o Dia Europeu do Desporto Escolar, o GEF organizou e 

juntou a comunidade escolar para realizar uma caminhada, com início na ESALV até ao Jardim 

Luís de Camões, em Leiria, e o regresso às instalações da ESALV. Depois, exclusivamente para os 

alunos dos 2º e 3º anos dos cursos profissionais, realizou-se a Iniciação à canoagem, integrada no 

módulo de Desportos de Exploração da Natureza. Os alunos puderam usufruir de uma aula 

realizada e orientada por um professor do Clube Náutico de São Martinho do Porto, onde 

abordaram as diferentes técnicas e puderam exercitar e aplicar alguns jogos lúdicos em ambiente 

aquático. 

No dia 22 de novembro de 2022 realizou-se o dia de comemoração do 40º aniversário da ESALV. 

Neste dia, realizaram-se diferentes atividades organizadas pelos vários departamentos, alusivas à 

cultura e história da escola. Perante isto, a tradição desportiva da escola resulta na realização do 

torneio “Mont´AlverneMinton”. Consiste no torneio de badmínton que abrange os alunos do 3º 

ciclo e secundário. Além disso, propusemos a dinamização de outras atividades integradas no 

torneio. Para isso, contámos com a participação de dois instrutores de fitness, com o objetivo de 

dinamizar uma aula de Treino Intervalado de Alta Intensidade e uma Masterclass de Zumba. 

Além disso, no dia 30 de novembro de 2022, realizámos o Corta-mato (Fase Escola), para alunos 

do 3º ciclo e secundário, com o intuito de apurar os melhores atletas para a fase distrital. 
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Posteriormente, para assinalar o fim do 1º período letivo, organizámos o torneio de voleibol, 

apenas para alunos do secundário. O torneio tem a particularidade de obrigatoriedade de equipas 

mistas, com a participação de ambos os géneros. 

Ao longo do 2º período letivo, organizámos, primeiro, o torneio de basquetebol 3x3. Esta 

atividade estava integrada no DE Escola Ativa, direcionada para os alunos do 3º ciclo. Depois, no 

dia 24 de fevereiro de 2023, organizamos o Mega Sprinter – Fase Escola. Esta atividade consistia 

na realização de três provas: corrida de velocidade 40 metros; salto em comprimento; e, 

lançamento do peso. Tal como o corta-mato escolar, o Mega Sprinter tem como objetivo apurar 

os melhores alunos das diferentes categorias para participarem na fase distrital. 

Direção de Turma 

O Diretor de Turma, enquanto coordenador do plano de atividades da turma, é responsável pela 

adoção de medidas condizentes à melhoria das condições de aprendizagem e à promoção de um 

ambiente educativo favorável, competindo-lhe articular a intervenção dos docentes da turma e 

dos pais/encarregados de educação, e colaborar com estes no sentido de prevenir e resolver 

problemas comportamentais ou de aprendizagem. 

Neste caso, dado que a direção de turma do PC era uma turma do 12º ano de cursos profissionais 

de Técnico de Comercial e Técnico de Comunicação, as tarefas atribuídas cingiram-se ao nível da 

gestão de justificação de faltas, envio de comunicação para os encarregados de educação, 

classificações e acompanhamento de problemas pessoais dos alunos. Para tal, a gestão desta 

temática centra-se numa única plataforma – INOVAR. Através deste programa, o professor, 

diretor de turma, diretor de curso, pais/EE e o aluno conseguem comunicar e transmitir as 

informações que tomarem como pertinentes. Esta centralização permite, praticamente em tempo 

real, transmitir determinadas informações, como por exemplo faltas, atividades, classificações, 

entre outros. 

Integração com o Meio 

A apresentação inicial feita para toda a comunidade escola permitiu conhecer todos os professores 

da escola e estabelecer uma parceria de colaboração que se revelou bastante positiva e solidária 

ao longo do ano. Dentro do GEF, todos os professores demonstraram-se bastante entusiasmados 

e prontamente colocaram-se à disposição de colaborar no estágio pedagógico.  

Sempre que se verificava disponibilidade, propus-me auxiliar em todas as atividades relacionadas 

com a escola. Além das atividades do GEF, também contribui para a realização de simulacros e do 

logotipo humano alusivo ao 40º aniversário da ESALV. A concretização do logótipo humano foi 

uma ideia concebida por mim e pelo PC, logo atendida pela Direção da Escola. 

Reflexão Global sobre a Área II 

A intervenção na Área II – Participação na Escola e Relação com a Comunidade consagrou a 

minha participação em atividades relacionadas com o DE e outras atividades organizadas pelo 
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GEF ou pela Escola. O professor de EF pode assumir diversas funções em áreas abrangentes à 

função de docente, como o Desporto Escolar, a Intervenção na Escola, a Direção de Turma e a 

Integração com o Meio. 

No DE, participei ativamente na organização de atividades relacionadas com o projeto DE Escola 

Ativa, em conjunto com o PC. Para além de acompanhar as atividades semanais, também tivemos 

oportunidade de organizar atividades internas e participar em atividades externas. Como 

mencionado anteriormente, é o primeiro ano de implementação deste projeto na ESALV, e dado 

o desconhecimento sobre os objetivos, princípios, meios e fins do projeto, tivemos de proceder à 

captação de alunos para participarem de forma regular nas nossas atividades. Depois, a adesão 

foi sendo feita de forma gradual, com os próprios alunos a convidarem amigos e colegas, e cada 

vez contávamos com mais participantes. 

Depois, participei na organização de outras atividades do GEF. Existiu, dentro do GEF, um grande 

sentido de cooperação, colaboração e solidariedade, pelo que embora existissem professores 

responsáveis pela organização de determinadas atividades, nestes momentos todos atuavam 

como um só e garantiam que tudo corresse pelo melhor.  

No que se refere à Direção de Turma, tive oportunidade de acompanhar o PC na execução de 

tarefas relacionadas com a Direção de Turma, nomeadamente na gestão de faltas, comunicações 

com os pais/EE, acompanhamento do percurso académico dos alunos e na coordenação do 

processo de avaliação dos alunos. 

Quanto à integração com o meio, destaco o espírito colaborativo, a empatia e o trabalho em equipa 

presentes na cultura da escola. Estabeleci boas relações profissionais e pessoas com colegas de 

trabalho e sempre fui bem recebido e respeitado por toda a comunidade educativa, desde 

elementos da direção até aos assistentes operacionais. Esta integração com o meio é fundamental 

para criar um ambiente de trabalho positivo e promover o sucesso dos alunos. 

Área III – Desenvolvimento Profissional 

Nesta área, o professor estagiário reflete sobre o seu desenvolvimento profissional, englobando 

as suas experiências, o seu conhecimento, as suas pesquisas e a reflexão acerca da sua intervenção. 

É essencial promover, neste espaço, o sentido de pertença e identidade profissional, a colaboração 

e a abertura à inovação, e investigar a sua atividade em toda a sua abrangência, criando hábitos 

de investigação, reflexão e ação. 

Reflexão Final 

Confesso que nunca tive o sonho de ser professor. No entanto, foi uma vocação com a qual me 

identifiquei desde miúdo. Em todas as modalidades que pratiquei, tinha uma grande admiração 

e respeito por quem me ensinava. Não apenas porque sentia que tinham mais conhecimento que 

eu, mas porque estavam dispostos a tornar-me melhor. E é com isso que eu me identifico 
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plenamente. Utilizar a minha influência, enquanto docente, para poder desenvolver os alunos a 

serem melhor pessoas e cidadãos no futuro.  

Nos dias de hoje, a tendência para se optar por uma carreira relacionada com o ensino pressupõe 

um caminho cheio de limitações e obstáculos. Contudo, toda a minha vida enfrentei desafios e a 

sensação de os conseguir ultrapassar foi o que me tornou a pessoa que sou hoje.  

Ao longo da minha vida académica, ligado ao ensino superior, considero o presente EP como 

sendo o mais completo. Faço questão de destacar isso porque considero que as estratégias 

adotadas pelo PC relativamente com a minha integração foram inteiramente acertadas. Ao longo 

de todo o ano observei diferentes realidades e formas de atuar por diferentes professores de 

diferentes níveis de ensino. Isto permitiu uma recolha de vivências consideráveis que só 

enriquecem o percurso de quem participa nele. Além disso, senti confiança e respeito pelo 

trabalho que realizava, assim como as ideias e conhecimento que eu trazia para junto dos colegas 

do GEF.  

Este RE apresenta-se como mais um momento de reflexão onde procurei explorar as minhas 

vivências, percebendo como poderei desenvolver as minhas competências profissionais. 

Identifica-se como um momento pertinente para refletir sobre as nossas ações e também sobre as 

nossas próprias reflexões que realizamos ao longo do ano. É mais um documento que permite 

reconstruir conhecimentos para potenciar o desenvolvimento profissional. 

O EP proporciona um espaço privilegiado para a aplicação prática dos conhecimentos teóricos 

adquiridos ao longo da formação académica. É um momento de transição entre a teoria e a 

prática, em que o estudante tem a oportunidade de vivenciar na prática o que aprendeu nas aulas.  

Durante o EP, tive a oportunidade de trabalhar com diferentes faixas etárias, desde crianças a 

jovens adultos, e com diferentes contextos escolares. Esta diversidade de experiências permite 

ampliar o reportório pedagógico, desenvolver a capacidade de adaptação e aprender a lidar com 

as particularidades de cada grupo. Além disso, o EP é um momento propício para o 

desenvolvimento da autonomia profissional. O professor estagiário é incentivado a tomar 

decisões, planear as suas aulas, avaliar o progresso dos alunos e refletir sobre as suas práticas. A 

partir dessas reflexões, é possível identificar pontos fortes e áreas que necessitam de serem 

melhoradas, permitindo um constante crescimento e desenvolvimento profissional. 

As reuniões de GEF foram um momento marcante no desenvolvimento profissional. Permitiram 

entender diferentes opiniões e formas de estar na escola. É possível verificar as diferentes 

posturas e atitudes perante o ensino e, ao mesmo tempo, são estas diferenças que permitem o 

diálogo e o debate que levam ao progresso de cada um. Algo que pude constatar é que o GEF tem 

a particularidade de ser um grupo coeso e colaborativo, em comparação com outros pertencentes 

à ESALV.  
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No EP, também vivenciamos a realidade da sala de aula, lidando com situações reais e 

desafiadores. Pode ser necessário lidar com turmas numerosas, alunos com diferentes níveis de 

habilidade e, até mesmo, casos de indisciplina. Essas situações desafiantes contribuem para o 

desenvolvimento de capacidades de gestão da aula, resolução de conflitos e construção de um 

ambiente de aprendizagem positivo. 

A interação com os alunos durante o EP é uma experiência enriquecedora. O professor tem a 

oportunidade de estabelecer vínculos com os seus alunos, compreender as suas individualidades, 

interesses e dificuldades. Essa proximidade possibilita o desenvolvimento de uma pedagogia mais 

personalizada e adaptada às necessidades específicas de cada aluno. 

O EP é uma ocasião para refletir sobre a importância da EF enquanto disciplina escolar. É um 

momento de compreender o papel da atividade física na formação integral dos alunos, que vai 

muito além do desenvolvimento motor e físico. Através das aulas de EF, é possível promover 

determinados valores, como o trabalho em equipa, a cooperação, a disciplina, o respeito mútuo e 

a superação. 

Em suma, considero que foi mais uma etapa concretizada com sucesso. Para além de ter cumprido 

com todos os pressupostos solicitados, sinto que a minha evolução foi fortemente influenciada 

pelas pessoas que lidaram diretamente comigo, ao longo do EP. Considero que, embora as 

dificuldades e os desafios que foram surgindo, a capacidade de resiliência e superação foram 

fatores essenciais que determinaram o sucesso deste processo. Posto isto, sinto que estou 

completamente preparado para iniciar o meu percurso enquanto docente, sendo que ainda tenho 

muito para aprender, mas também para ensinar. 
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Capítulo 2 – Investigação e Inovação 

Pedagógica 

 

Introdução 

A aptidão física em crianças e adolescentes tem sido um tema amplamente estudado nas últimas 

décadas (Matton et al., 2007). É comum assumir-se que a atividade física durante a infância e 

adolescência tem uma influência positiva na saúde adulta (Mäkinen et al., 2010). Desta forma, as 

escolas devem providenciar excelentes configurações para melhorar e promover a atividade física 

através da implementação de programas de treino (Marques et al., 2011; Marta et al., 2013).  

As recomendações da Organização Mundial de Saúde (2020) sugerem que crianças e adolescentes 

devem realizar, pelo menos, uma média de 60 minutos diários de atividade física com intensidade 

moderada a vigorosa, na sua maioria aeróbia, ao longo da semana. Para além disso, também 

devem ser incorporadas, em pelo menos 3 dias da semana, atividades aeróbias com intensidade 

vigorosa, assim como atividades de força muscular e óssea. 

As evidências recentes indicam que existe um baixo risco de lesão em crianças e adolescentes que 

seguem um treino adequado às orientações recomendadas para o seu grupo etário (Faigenbaum 

et al., 2009a). Além disso, as crianças e adolescentes podem aumentar significativamente a sua 

força, demonstrando que o treino de força é efetivo caso seja programado com intensidade, 

volume e duração suficientes (Blimkie et al., 1996; DeRenne et al., 1996; Faigenbaum et al., 

2009b). Os ganhos de força ocorrem com diferentes tipos de treino de força com o mínimo de 

duração de 8 semanas a uma frequência de 2 a 3 vezes por semana (American College of Sports 

Medicine, 2018). No estudo de Alves et al. (2016), 168 crianças com uma média de idades de 11 

anos foram agrupadas em três grupos experimentais e um grupo de controlo, e seguiram 

diferentes programas de treino de força ao longo de 8 semanas. Um grupo realizou apenas treino 

de força, um segundo grupo realizou treino de força combinado com treino aeróbio na mesma 

sessão, e um terceiro grupo realizou treino de força combinado com treino aeróbio em duas 

sessões diferentes. O treino de força era constituído por exercícios como lançamento da bola 

medicinal de 1-3 kg, saltos para a caixa, saltos verticais e séries de 30-40m de corrida de 

velocidade, enquanto o treino aeróbio consistia na realização de 20m sprint intervalado. Os 

resultados obtidos demonstram que todos os grupos experimentais beneficiaram de ganhos no 

VO2máx, força muscular e força explosiva. Contudo, os resultados sugerem que o treino 

combinado em duas sessões distintas parece ser mais eficaz para o treino de força explosiva e 

VO2máx em crianças pré-adolescentes. 

Por outro lado, o treino de flexibilidade tem o objetivo de otimizar a flexibilidade específica da 

modalidade ou atividade física (McNeal & Sands, 2006). Um programa de treino a longo prazo 

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=M%C3%A4kinen+TE&cauthor_id=20384984
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focado na flexibilidade pode ter efeitos positivos acumulativos na melhoria da flexibilidade para 

desenvolver força (Sands, 2011). Por isso, tanto o treino de força, com uma amplitude de 

movimento adequada, como o treino de flexibilidade melhoram a flexibilidade das articulações. 

É recomendado um total de 60 segundos de exercício de flexibilidade por articulação. No estudo 

de Merino-Marban et al. (2014), participaram 45 crianças com idades compreendidas entre os 5 

e 6 anos, as quais foram agrupadas em grupo experimental e grupo de controlo. O programa de 

flexibilidade foi realizado duas vezes por semana ao longo de 8 semanas, seguindo por um período 

de 5 semanas de destreino. Os exercícios incluídos no programa consistiam em tocar com as mãos 

nos pés juntos de uma posição de pé, tocar com as mãos nos pés afastados à largura dos ombros 

de uma posição de pé, sentado com os pés juntos e sentado com os pés à largura dos ombros, 

mantendo a posição de amplitude máxima em cada exercício durante 20 segundos. Os resultados 

indicam que o programa de treino de flexibilidade aumentou significativamente a amplitude de 

movimento na execução do teste senta e alcança. No entanto, após um período de 5 semanas de 

destreino, os ganhos de flexibilidade foram revertidos aos níveis iniciais.  

O destreino pode ser definido como uma redução temporária, permanente ou desistência de 

estímulos de treino, resultando na perda de adaptações anatómicas e fisiológicas, assim como 

uma diminuição no desempenho atlético (Faigenbaum et al., 1996). Faigenbaum et al. (1996) 

justifica que as crianças podem aumentar a sua força em resposta a um programa de treino de 

força, embora os ganhos sejam vulneráveis e começam a regredir até aos níveis do grupo de 

controlo quando o programa de treino termina. Brusseau e Burns (2018) examinaram o impacto 

das férias escolares na composição corporal e aptidão cardiovascular em crianças durante três 

anos consecutivos. Os resultados indicam que as melhorias do IMC e aptidão cardiorrespiratória 

que ocorreram ao longo do ano letivo foram atenuadas pelos resultados encontrados após as férias 

escolares. Desta forma, Brusseau e Burns (2018) salientam a importância da comunicação e 

criação de eventos ativos que envolvam a família e a comunidade, onde os professores de educação 

física e outros líderes representativos da escola tenham a oportunidade de informar os familiares 

de atividades que as crianças podem participar em casa ou com a sua família. 

Desta forma, é evidente que a falta de atividade física tem um impacto negativo na saúde física e 

mental das pessoas. A população mundial está a tornar-se cada vez mais sedentária, o que tem 

levado a um aumento dos problemas de saúde relacionados com a inatividade física. A educação 

física desempenha um papel fundamental na promoção da aptidão física relacionada com a saúde 

e do bem-estar físico e mental dos jovens. No entanto, é importante que sejam implementados 

programas de atividade física que incentivem a continuidade durantes as férias escolares, de 

forma a prevenir o destreino e a manter os jovens ativos durante todo o ano. Posto isto, o nosso 

estudo surge na linha de investigação da análise da condição física em contexto escolar, onde 

pretendemos verificar os efeitos da aplicação de programas de treino de força, de flexibilidade, 

durante 12 semanas, na composição corporal e aptidão física de crianças e jovens, assim como 

analisar o efeito do destreino durante 8 semanas após implementação desses mesmos programas 

de treino.  
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Metodologia 

O estudo enquadra-se num estudo quase-experimental, dado que não se garante a aleatoriedade 

da seleção dos grupos de controlo e experimental. Os grupos foram selecionados com base na 

nossa intervenção no estágio pedagógico. Foram aplicados testes pertencentes à bateria do 

FITEscola® (Henriques-Neto et al., 2020), entre os quais a avaliação da composição corporal, da 

aptidão cardiorrespiratória, da aptidão neuromuscular e flexibilidade. 

Os testes foram realizados inicialmente e no fim do período de implementação dos programas de 

treino (12 semanas), assim como no final do período de destreino (8 semanas). Foram realizadas 

três sessões por semana para cada programa de treino, o que perfaz um total de 36 treinos. Cada 

programa de treino consistiu em 10 minutos (no máximo) por aula de exercícios direcionados 

para o objetivo de cada um. O programa de treino de força, assim como a seleção dos exercícios, 

baseou-se nos estudos de Emberts et al. (2013), Faigenbaum et al. (2009a) e Rodrigues et al. 

(2017). Por sua vez, o programa de treino de flexibilidade baseou-se em Cabral (2022), Correia 

(2014) e Martins (2015). 

Participantes 

A amostra foi constituída por 63 jovens (12.52  0.78 anos) de quatro turmas do 7º ano de 

escolaridade de uma escola básica e secundária situada no centro urbano da cidade de Leiria, em 

Portugal. Os participantes foram agrupados em dois grupos experimentais (12 semanas de treino, 

três vezes por semana, de 9 de janeiro a 31 de março de 2023) e um grupo de controlo: um grupo 

realizou o treino de força (GE1: n=20, 13 raparigas, 7 rapazes); outro grupo realizou treino de 

flexibilidade (GE2: n=20, 7 raparigas, 13 rapazes); e o grupo de controlo sem programa de treino 

(GC: n=23, 13 raparigas, 10 rapazes). Todos os participantes integravam aulas de educação física 

três vezes por semana, com a duração de 50 minutos em cada aula. As aulas de educação física 

são, tipicamente, com uma intensidade baixa a moderada, onde são praticados vários desportos 

(jogos desportivos coletivos, ginástica, dança, atletismo, entre outros). 

Procedimentos 

Os programas de treino foram implementados adicionalmente às aulas de educação física. No 

GE1, antes do treino, os participantes realizavam um aquecimento entre 5 e 10 minutos com 

exercícios de intensidade baixa a moderada (ex., corrida, sprints, alongamentos e mobilidade 

articular). Após o aquecimento, o GE1 era submetido ao programa de treino de força, composto 

por agachamentos com salto, prancha (tocar no ombro), salto unilateral, flexão de braços, flexão 

abdominal  e extensão lombar. No final do treino, os participantes do GE1 realizavam 5 minutos 

de exercícios de alongamentos estáticos como agachamento unilateral, rotação do tornozelo sobre 

o joelho e extensão dos posteriores. A tabela 3 detalha o programa de treino de força. 
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Tabela 3  

Programa de treino de força. 

Exercício Sem 1 Sem 2 Sem 3 Sem 4 Sem 5 Sem 6 

Agachamento com 

salto 
2x 8 rep. 2x 8 rep. 2x 8 rep. 2x 8 rep. 2x 8 rep. 2x 10 rep. 

Prancha (toque 

nos ombros)  

(ambos os lados) 

2x 16 rep. 2x 16 rep. 2x 16 rep. 2x 16 rep. 2x 16 rep. 2x 20 rep. 

Salto unilateral 

(ambos os lados) 
2x 16 rep. 2x 16 rep. 2x 16 rep. 2x 16 rep. 2x 16 rep. 2x 20 rep. 

Flexão de braços 2x 8 rep. 2x 8 rep. 2x 8 rep. 2x 8 rep. 2x 8 rep. 2x 10 rep. 

Flexão abdominal 2x 8 rep. 2x 8 rep. 2x 8 rep. 2x 8 rep. 2x 8 rep. 2x 10 rep. 

Extensão lombar 2x 8 rep. 2x 8 rep. 2x 8 rep. 2x 8 rep. 2x 8 rep. 2x 10 rep. 

Volume 128 128 128 128 128 160 

       

Exercício Sem 7 Sem 8 Sem 9 Sem 10 Sem 11 Sem 12 

Agachamento com 

salto 
2x 10 rep. 2x 10 rep. 2x 10 rep. 2x 12 rep. 2x 12 rep. 2x 12 rep. 

Prancha (toque 

nos ombros)  

(ambos os lados) 

2x 20 rep. 2x 20 rep. 2x 20 rep. 2x 24 rep. 2x 24 rep. 2x 24 rep. 

Salto unilateral 

(ambos os lados) 
2x 20 rep. 2x 20 rep. 2x 20 rep. 2x 24 rep. 2x 24 rep. 2x 24 rep. 

Flexão de braços 2x 10 rep. 2x 10 rep. 2x 10 rep. 2x 12 rep. 2x 12 rep. 2x 12 rep. 

Flexão abdominal 2x 10 rep. 2x 10 rep. 2x 10 rep. 2x 12 rep. 2x 12 rep. 2x 12 rep. 

Extensão lombar 2x 10 rep. 2x 10 rep. 2x 10 rep. 2x 12 rep. 2x 12 rep. 2x 12 rep. 

Volume 160 160 160 192 192 192 

Nota. sem – semana; rep - repetições 

No GE2, antes do treino, os participantes realizavam um aquecimento entre 5 e 10 minutos com 

exercícios de intensidade baixa a moderada (ex., corrida, sprints, alongamentos e mobilidade 

articular). No final da aula, os participantes do G2 realizavam o programa de treino de 

flexibilidade, onde constavam exercícios de alongamento estático, como extensão dos braços nas 

costas, abdução do ombro e extensão do trícep, extensão dos braços cruzados à frente do peitoral, 

extensão dos braços acima da cabeça, agachamento unilateral, extensão dos posteriores, abertura 

com extensão dos posteriores e alongamento dos adutores da coxa. Os participantes realizaram, 

consecutivamente uma série de cada exercício, com descanso de 1 minuto entre séries. A tabela 4 

detalha o programa de treino de flexibilidade. 
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Tabela 4  

Programa de treino de flexibilidade. 

Exercício Sem 1 – Sem 5 Sem 6 – Sem 9 Sem 10 – Sem 12 

Extensão dos braços nas costas 20s 30s 45s 

Abdução do ombro e extensão do trícep (ambos os 

lados) 
20s. 30s 45s 

Extensão dos braços cruzados à frente do peitoral 

(ambos os lados) 
20s 30s. 45s 

Extensão dos braços acima da cabeça 20s 30s 45s 

Agachamento unilateral (ambos os lados) 20s 30s 45s 

Extensão dos posteriores (ambos os lados) 20s 30s 45s 

Abertura com extensão dos posteriores (ambos os 

lados) 
20s 30s 45s 

Alongamento dos adutores da coxa 20s 30s 45s 

Volume 160 240 360 

Nota. sem – semana; s – segundos. 

O GE1 realizou o seu protocolo à segunda-feira, terça-feira e quarta-feira, enquanto o GE2 

realizou o protocolo de flexibilidade à segunda-feira, terça-feira e quinta-feira. Antes do início da 

implementação dos protocolos, os participantes completaram duas sessões de familiarização dos 

exercícios e rotinas que iriam ser sujeitos. Durante este período, os participantes foram 

informados sobre a técnica apropriada em cada exercício e as questões foram respondidas para 

que não existissem dúvidas.  

Os participantes foram avaliados para a composição corporal, para a aptidão aeróbia, aptidão 

muscular e flexibilidade, antes e após o programa de treino de 12 semanas. Além disso, os sujeitos 

foram avaliados após um período de destreino de 8 semanas seguintes ao término dos protocolos 

de força e flexibilidade. Os procedimentos de avaliação foram conduzidos no mesmo contexto e 

na mesma semana para todos os grupos.  

Composição corporal. Todas as medidas antropométricas foram realizadas de acordo com os 

padrões internacionais para avaliação antropométrica (Marfell-Jones et al., 2006). Os 

participantes foram medidos descalços. A massa corporal (kg) foi medida com aproximação 0.1 

kg, utilizando uma balança digital (OMRON BF212, Japão). Para avaliar a altura (m), foi utilizada 

uma fita métrica com 2 metros, fixa a uma parede, com um intervalo de escala de 0.10 cm. O IMC 

foi calculado como massa corporal (kg) / altura2 (m). 

Para a avaliação da aptidão física, utilizamos a bateria de testes FITescola® (Henriques-Neto et 

al., 2020), através da aptidão aeróbia (vaivém), aptidão muscular (flexão de braços, flexão 

abdominal e salto horizontal) e flexibilidade (senta e alcança e flexibilidade do ombro). 

Teste do Vaivém. O teste do vaivém foi utilizado para examinar a aptidão cardiorrespiratória. O 

principal objetivo deste teste foi executar o máximo número de percursos com uma cadência 
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definida. Foi usado um sinal sonoro para ajudar os participantes a gerirem a velocidade da corrida 

durante o teste. O teste inicia com uma cadência de 8.5 km/h e aumenta progressivamente 0.5 

km/h a cada minuto. O teste termina quando o participante não cumpre com o percurso dentro 

da cadência definida ou termina voluntariamente. Foi registado o número de percursos que os 

participantes completaram. Utilizámos a equação proposta por Matsuzaka et al. (2004) para 

estimar o VO2máx da nossa amostra. 

Flexão de braços. Este teste pretendeu avaliar a força muscular dos membros superiores. Foi 

solicitado aos participantes a baixarem o corpo até formarem um ângulo de 90º entre o braço e o 

antebraço e depois retornar à posição inicial. Esta ação foi repetida segundo uma cadência 

definida de 20 flexões por minuto. 

Flexão abdominal. O teste de abdominais consistiu na execução do maior número de abdominais 

a uma cadência pré-definida. Os participantes deviam fletir o tronco de forma lenta e controlada, 

sem levantar os pés do colchão, enquanto deslizavam as mãos ao longo das coxas até as palmas 

das mãos posicionarem-se sobre os joelhos. Após chegar à posição final, o participante devia 

descer o tronco lentamente e de forma controlada para voltar à posição inicial. 

Salto horizontal. Partindo da posição de pé, em movimento contínuo, o participante fletiu os 

joelhos, puxa os braços atrás e salta em comprimento o mais longe possível. A distância registada 

é medida desde o ponto de partida até ao calcanhar da distância saltada. 

Senta e alcança. O participante inclinou-se sobre a outra perna até que a sola do pé esteja plana 

no solo e 5 cm ao lado do joelho estendido. Depois, estendeu ambos os braços à frente, colocando 

uma mão sobre a outra. Com as palmas das mãos viradas para a caixa, o participante alcançou a 

distância máxima sem dobrar o joelho da perna em extensão. 

Flexibilidade do ombro. O participante colocou-se numa posição neutra, de costas para o 

avaliador. O participante colocou um braço por cima do próprio ombro e atrás da cabeça com a 

palma da mão encostada às costas e os dedos apontados para o solo. Simultaneamente, o braço 

contrário colocou-se atrás das costas com a palma da mão virada para fora e os dedos apontados 

para cima. O participante tocou os dedos das duas mãos durante um segundo.  

Análise e Tratamento de Dados 

Todos os dados foram analisados através do SPSS Statistics®, versão 28.0, para MacOS. A análise 

descritiva (média  desvio padrão) foi calculada para todas as variáveis. Para identificar potenciais 

significâncias nas interações grupo-tempo, foram realizadas, separadamente, análises da 

variância 3 x 3 (grupo x tempo) através dos testes ANOVA de medidas repetidas. A análise dos 

efeitos simples foi utilizada para verificar possíveis interações no próprio grupo. A significância 

da estatística foi definida em p < 0.05 para todas as análises da variância. Num nível mais 

restritivo, foi definido p < 0.01 para análises de efeitos simples. 
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Resultados 

As características antropométricas das amostras são mostradas na tabela 5 com interações 

significantes grupo-tempo para medidas estimadas da massa corporal, altura e IMC (p < 0.05). A 

massa corporal aumentou significativamente nos GE1 e GE2 entre o período de pré-treino e pós-

treino. No GE2 ainda se verificou aumento significativo após o período de destreino. Para a altura 

dos sujeitos, verificou-se aumentos significativos em todos os grupos durante os períodos pré-

treino e pós-treino. Além disso, o GC aumento significativamente no momento pós-destreino, em 

termos de altura. Para o IMC não se verificaram diferenças significativas em qualquer momento, 

exceto no GE1 após o período de destreino.  

Tabela 5 

Características descritivas dos participantes durante os três períodos de testes (M1, M2 e M3) para todos os grupos 

(média  desvio-padrão). 

Variáveis Grupo M1 (x ̅  DP) M2 (x ̅  DP) M3 (x ̅  DP) P (M1-M2) P (M2-M3) 

Massa corporal 

(kg) 

GE1 58.09  13.80 59.71  13.73 58.47  12.01 < 0.01** 0.12 

GE2 56.49  17.10 57.79  16.74 59.40  16.56 0.02* 0.03* 

GC 46.97  6.86 47.33  6.66 54.89  6.53 1.00 1.00 

Altura 

(m) 

GE1 1.59  0.05 1.62  0.05 1.63  0.05 < 0.01** 0.24 

GE2 1.60  0.07 1.62  0.07 1.63  0.07 < 0.01** 1.00 

GC 1.54  0.06 1.56  0.06 1.59  0.06 < 0.01** < 0.01** 

IMC 

(kg/m2) 

GE1 22.96  4.98 22.61  4.94 21.94  4.58 0.35 0.05* 

GE2 21.93  6.08 21.77  5.70 22.28  5.63 1.00 0.18 

GC 19.87  2.42 19.51  2.39 18.98  2.28 0.25 0.11 

Nota. x̅ – média; dp – desvio-padrão; M1 – antes dos programas de treino; M2 – após os programas de treino; M3 – 

após o período de destreino; GE1 – grupo experimental 1; GE2 – grupo experimental 2; GC – grupo de controlo; 

IMC – índice de massa corporal; *p < 0.05; **p < 0.01. 

As alterações ao nível dos testes de avaliação da aptidão aeróbia, aptidão muscular e flexibilidade 

encontram-se dispostos na tabela 6, com efeitos significantes nas interações entre grupo e grupo-

tempo para todos os parâmetros. Na aptidão aeróbia, mais concretamente para valores do 

VO2máx, todos os grupos mostraram diferenças significativas entre os períodos pós-treino e pós-

destreino. O GC mostra aumentos significativos no teste de flexão abdominal desde o pré-treino 

até o pós-destreino, enquanto o GE1 melhora o seu desempenho entre o período pré-treino e pós-

treino e o GE2 piora o seu desempenho nesse mesmo período. No teste flexão de braços, tanto o 

GE1 como o GE2 melhoram o seu desempenho significativamente durante o período pré-treino e 

pós-treino, enquanto o GC diminui o seu desempenho nesse mesmo período.  
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Tabela 6  

Média  desvio padrão dos testes vaivém, flexão abdominal, flexão de braços, salto horizontal, senta e alcança e 

flexibilidade dos ombros nos três momentos de avaliação (M1, M2 e M3) para cada grupo. 

Variáveis Grupo M1 (x ̅  DP) M2 (x ̅  DP) M3 (x ̅  DP) P (M1-M2) P (M2-M3) 

Vaivém 

(VO2máx) 

GE1 46.17  6.47 46.24  6.34 47.61  5.90 1.00 < 0.01** 

GE2 46.57  6.37 46.59  6.67 47.59  7.29 1.00 0.04* 

GC 49.33  3.93 49.90  3.94 51.94  3.71 0.41 < 0.01** 

Flexão 

abdominal 

GE1 20.95  11.58 28.35  16.57 29.60  13.53 < 0.01** 0.24 

GE2 33.50  20.59 32.05  18.08 33.15  19.25 < 0.01** 1.00 

GC 32.39  20.89 31.00  20.61 33.26  20.29 < 0.01** < 0.01** 

Flexão de braços 

GE1 2.90  3.02 6.80  4.03 5.45  5.90 < 0.01** 0.39 

GE2 7.30  5.19 9.80  7.72 10.40  6.48 0.01** 1.00 

GC 9.70  6.87 7.04  5.54 8.43  6.10 < 0.01** 0.29 

Salto horizontal 

GE1 137.30  22.49 143.00  29.71 133.00  30.69 0.34 < 0.01** 

GE2 149.50  30.95 167.25  29.54 155.00  29.38 < 0.01** < 0.01** 

GC 155.26  32.37 158.17  32.41 168.35  29.97 1.00 < 0.01** 

Senta e alcança 

(esquerda) 

GE1 18.95  7.74 17.55  7.68 20.55  8.07 0.51 < 0.01** 

GE2 18.05  3.80 17.30  5.47 19.70  4.82 1.00 0.03* 

GC 23.39  8.08 24.87  7.93 26.07  8.43 0.37 0.47 

Senta e alcança 

(direita) 

GE1 18.15  8.49 17.45  7.94 20.40  7.65 1.00 < 0.01** 

GE2 17.35  4.30 16.55  4.22 19.70  5.57 1.00 < 0.01** 

GC 22.67  8.40 24.70  8.27 25.11  9.05 0.08 1.00 

Flexibilidade do 

ombro 

(esquerda) 

GE1 0.90  0.31 0.85  0.37 1.00  0.00 0.04* 0.09 

GE2 0.95  0.22 0.90  0.31 0.85  0.37 0.64 1.00 

GC 1.00  0.00 1.00  0.00 1.00  0.00 1.00 1.00 

Flexibilidade do 

ombro 

(esquerda) 

GE1 0.65  0.49 0.80  0.41 0.90  0.31 0.23 0.59 

GE2 0.85  0.37 0.85  0.37 0.65  0.49 1.00 0.03* 

GC 0.87  0.34 0.96  0.21 0.96  0.21 0.81 1.00 

Nota. x̅ – média; DP – desvio-padrão; M1 – antes dos programas de treino; M2 – após os programas de treino; M3 – 

após o período de destreino; GE1 – grupo experimental 1; GE2 – grupo experimental 2; GC – grupo de controlo; *p < 

0.05; **p < 0.01. 

Para o teste do salto horizontal, todos os grupos melhoraram o seu desempenho entre o pré-treino 

e o pós-treino, contudo o GE1 e GE2 diminuem significativamente entre o pós-treino e o pós-

destreino e o GC aumenta significativamente durante esse mesmo período. Para os testes de 

flexibilidade, nomeadamente o senta e alcança e o flexibilidade de ombro, os GE1 e GE2 diminuem 

o seu desempenho durante o pré-treino e o pós-treino, exceto no teste de flexibilidade de ombro 

(esquerda). Entre o período pós-treino e o pós-destreino, todos os grupos melhoraram no teste 

senta e alcança, enquanto no teste de  flexibilidade do ombro o GE2 piorou o seu desempenho. 

Não existem alterações significativas para o GC em ambos os testes de flexibilidade.  
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Discussão 

O objetivo deste estudo foi analisar os efeitos de um programa de treino de força, de um programa 

de treino de flexibilidade, e de um período de destreino na aptidão física de jovens. O presente 

estudo indicou que 12 semanas de treinos podem provocar alterações na aptidão aeróbia, 

muscular e flexibilidade, e após 8 semanas de destreino, verificam-se relevantes deteriorações 

sobre os ganhos obtidos anteriormente. Tal como descrito, os programas de treino de força e 

flexibilidade pressupõem o desenvolvimento global de diversas capacidades individuais, tais 

como a força, agilidade, coordenação, resistência, flexibilidade e outras. 

Na análise da composição corporal foi verificado um aumento significativo da massa corporal nos 

grupos experimentais no período pós-treino. Além disso, nos dados do IMC, verificou-se um 

efeito tardio no GE1, em que o IMC diminui significativamente no período pós-destreino. Dado 

que estes dados são insuficientes para compreender as alterações morfológicas que ocorreram, 

recorremos ao estudo de Sobral (2017), que analisou o impacto do programa de treino nas 

variáveis antropométricas dos segmentos corporais. Verificou que estes programas de treino 

provocaram um aumento da massa magra e uma diminuição da massa gorda, o que sugere que os 

ganhos de massa corporal ocorreram devido a estas alterações. 

Todos os grupos analisados mostraram melhorias no VO2máx ao longo dos vários momentos. 

Estes resultados vão ao encontro do estudo de Oliveira et al. (2017), em que constataram os efeitos 

de um programa de intervenção com frequência semanal de dois dias durante um ano letivo em 

40 rapazes e 48 raparigas com média de idades de 14 anos. Os autores encontraram benefícios na 

aptidão aeróbia dos alunos. 

A nossa proposta apresentou resultados interessantes, mesmo correspondendo a um curto 

percentual de tempo de prática. Os resultados obtidos para os testes de aptidão muscular sugerem 

que o treino de força (GE1) promove alterações positivas durante o período pré-treino e pós-

treino. Em relação aos efeitos do destreino no GE1, verificámos uma diminuição no desempenho 

dos testes flexão de braços e salto horizontal. Estes resultados eram esperados na medida que o 

GE1 obteve um aumento significativo no desempenho pós-treino. O nosso estudo encontra-se 

congruente com a investigação realizada por Nunes (2018), onde este apontou melhorias 

significativas nos níveis de força superior e força inferior, num estudo em jovens entre os 11 e 13 

anos de idade, na realização de um programa de treino funcional, durante 12 semanas. As 

principais diferenças verificadas foram ao nível da força superior e impulsão horizontal. 

No GE2, onde realizaram o programa de treino de flexibilidade, as principais melhorias 

verificadas foram nos testes de aptidão muscular (i.e., flexão de braços e salto horizontal). O 

estudo de Cabral (2022), onde analisou os efeitos da implementação de um treino de flexibilidade, 

em 68 alunos com uma média de idades de 14 anos, durante oito semanas, verificou que existe 

melhoria no desempenho de força, nomeadamente na realização de flexão de braços e salto 

horizontal. Por outro lado, o GE2 não obteve ganhos do programa de treino ao nível da 
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flexibilidade, diminuindo o seu desempenho em alguns deles. Leite et al. (2015) realizaram um 

estudo onde observaram os ganhos de força e flexibilidade em 28 mulheres que praticavam 

atividade física regularmente. Neste estudo, com a duração de 12 semanas, os resultados obtidos 

indicaram que o treino de flexibilidade não produz efeitos significativos nos ganhos de força 

superior. Contudo, estas diferenças podem sugerir a relação direta do processo de maturação e 

crescimento com o ganho de força em adolescentes na idade “crítica”, assim como a diminuição 

da amplitude de movimento proveniente do aumento da dimensão óssea e, por conseguinte, 

diminuição da flexibilidade, mencionada por Malina et al. (2004). 

Os resultados deste estudo indicam que os jovens poderão melhorar a sua aptidão física através 

de programas de treino de força e flexibilidade, embora se tenha observado que esses benefícios 

tendem a diminuir após um período prolongado de estímulo de treino, durante 8 semanas, 

comparativamente com o GC. Num estudo desenvolvido por Blimkie et al. (1989), as crianças que 

pratiquem um programa de treino uma vez por semana não obtêm estímulos suficientes para 

manter os ganhos adquiridos durante o programa de treino, embora os resultados para a 

população adulta demonstrem que a redução do treino de três vezes por semana até uma vez por 

semana é suficiente para manter os ganhos obtidos anteriormente (Welsch et al., 1994). Estes 

dados são fundamentais para perceber o impacto que um período de destreino (i.e., férias 

escolares) tem sobre a aptidão física relacionada com a saúde. 

As limitações do estudo são seguidamente apontadas: i) curto tempo de prática em cada sessão 

(i.e., cerca de 10 minutos), ii) a inclusão de uma população específica de uma região e iii) a 

vulnerabilidade dos fatores maturacionais nesta faixa etária. Quanto ao tempo de prática de uma 

sessão de treino de força ou flexibilidade, a maioria dos estudos que refletem esta temática 

conduzem a implementação de treinos dirigidos para um tempo de prática bastante superior, 

embora existam já alguns estudos baseados em métodos de treino intervalado. Depois, este estudo 

foi aplicado a um contexto específico e restrito, pelo que não podemos garantir que outras 

populações de características similares obtenham os mesmos resultados. Por fim, a influência e a 

vulnerabilidade dos fatores maturacionais dentro e fora da população analisada, leva a que os 

resultados obtidos, tanto nos grupos experimentais como no grupo de controlo sejam desviados 

de uma tendência populacional, dada a influência direta do crescimento, desenvolvimento e 

maturação nas diversas componentes incluídas na aptidão física dos jovens. 

Conforme a revisão efetuada antes da realização deste estudo, os efeitos do treino de flexibilidade 

na aptidão física em crianças ainda têm pouco impacto na quantidade de observações realizadas, 

ao invés da análise dos efeitos do treino de força. Além disso, as propostas futuras devem seguir 

no sentido de analisar de que forma conseguimos diminuir a perda sobre os ganhos obtidos 

durante a fase de implementação de programas de treino.  
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Conclusão 

Os resultados deste estudo fornecem evidências de que um programa de treino de força e um 

programa de treino de flexibilidade têm efeitos positivos na aptidão física de jovens. Após 12 

semanas de treinos, observaram-se melhorias significativas na aptidão aeróbia e muscular, 

enquanto não se verificaram melhorias ao nível da flexibilidade. Além disso, quando os 

participantes passaram por um período de destreino de 8 semanas, identificaram-se 

deteriorações nos ganhos obtidos anteriormente. 

Os programas de treino de força e flexibilidade mostraram-se eficazes no desenvolvimento global 

de várias componentes da aptidão física, nomeadamente aptidão aeróbia e muscular. Além disso, 

foi observado um aumento significativo da massa corporal nos grupos experimentais após o 

treino, podendo estar relacionado com fatores biológicos (maturação) ou de adaptações 

fisiológicas e morfológicas (perda de massa gorda e ganho de massa magra). Embora os 

programas de treino não tenham sido dirigidos para a melhoria da aptidão aeróbia, os resultados 

também mostraram melhorias no desempenho desta componente, o que pressupõe que os 

programas de treino têm influência positiva na aptidão aeróbia dos jovens. Ambos os grupos 

experimentais produziram efeitos positivos na aptidão muscular dos participantes, contudo os 

resultados obtidos para a flexibilidade, principalmente para o GE2, sugerem que um programa de 

treino de flexibilidade não é suficiente para produzir efeitos positivos nessa componente da 

aptidão física. 

No entanto, é importante ressaltar que os efeitos benéficos do treino tendem a diminuir após um 

período prolongado de destreino. Isso sugere a necessidade de manter uma prática consistente e 

regular para sustentar os ganhos obtidos ao longo do tempo. Dado que muitos alunos, em 

momentos de pausa letiva, não realizam qualquer tipo de atividade física ou, simplesmente, não 

têm oportunidades adequadas para o fazer, reveste-se no papel da escola e dos professores o 

reforço da importância que esta questão tem para a saúde pública. Neste sentido, a conceção de 

programas de treino ao longo do ano letivo, bem como a possibilidade de continuidade nos 

momentos de pausa letiva, revela-se é fundamental para esta temática. 

Por fim, os resultados deste estudo suportam a tese que a implementação de programas de treino 

de força e flexibilidade em jovens pode melhorar algumas componentes da aptidão física de 

jovens. No entanto, é recomendado que futuras intervenções explorem estratégias para minimizar 

a perda de ganhos durante o período de destreino e considerem a influência do processo de 

maturação nesses resultados. Esses resultados podem ter implicações importantes para 

profissionais na área da educação física, treinadores e educadores, complementando as bases 

científicas para o desenvolvimento de programas de treino eficazes que promovam a saúde e o 

bem-estar dos jovens.  
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Anexos 

Anexo 1.  

Unidade didática de Frisbee
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