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Resumo

O presente Relatorio de Estagio surge no ambito do 2 © ano do 2° Ciclo de Estudos
do Mestrado em Ensino de Educacao Fisica nos Ensinos Béasico e Secundario, mais
concretamente da unidade curricular de Estagio Pedagodgico, efetuado através do
Departamento de Ciéncias do Desporto da Faculdade de Ciéncias Sociais e Humanas, da
Universidade da Beira Interior. O Estagio Pedagogico foi desenvolvido no ano letivo de
2024/2025 na Escola Secundaria Quinta das Palmeiras, e pontualmente, na Escola
Basica Péro da Covilha com os alunos do Ensino Basico e Secundario, sobre a
coordenacao do Professor Doutor Henrique Pereira Neiva, em conjunto com o Professor
Nuno Miguel Mendonca Rodrigues. Este representou a oportunidade de concluir a
formacao académica, sendo realizado com o objetivo de adquirir mais conhecimentos,
competéncias didatico-pedagogicas e relacionais, cumprindo com o seu objetivo de
desenvolvimento pessoal e profissional. O estagio permitiu-me desenvolver capacidades
de comunicacao, através do envolvimento com a comunidade educativa e da participacao
ativa nas atividades do desporto escolar, assim como aprimorar a interven¢ao no ambito
letivo, por meio do desenvolvimento dos diferentes dominios do ensino-aprendizagem.
Como componente essencial do estigio foi desenvolvido o projeto de investigacao
intitulado de “Impacto do Exercicio Fisico no Desempenho Cognitivo: estudo com alunos
do ensino secundario”, cujo objetivo foi comparar o desenvolvimento cognitivo no final
de uma aula de portugués e de educacao fisica, assim como de um grupo com mais horas
de atividade desportiva extracurricular e um grupo com a pratica desportiva
condicionada as aulas de educacdo fisica, através do “Trail Making Test” (TMT). Os
resultados confirmaram que em média o tempo necessario para aplicar o TMT foi inferior
na disciplina de educacio fisica e semelhante em ambos os grupos, sugerindo que a
disciplina apresenta um impacto positivo no desenvolvimento das capacidades

cognitivas, dos alunos do ensino secundério.
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Abstract

This Internship Report is part of the second year of the second cycle of the
Master’s Degree in Physical Education Teaching in Primary and Secondary Education,
specifically within the Pedagogical Internship course, conducted through the
Department of Sports Sciences of the Faculty of Social and Human Sciences, University
of Beira Interior. The Pedagogical Internship was carried out during the 2024/2025
academic year at Quinta das Palmeiras Secondary School and, occasionally, at Péro da
Covilhda Primary School, with primary and secondary school students, under the
coordination of Professor Henrique Pereira Neiva, together with Professor Nuno Miguel
Mendonca Rodrigues. This represented an opportunity to complete my academic
training, with the aim of acquiring greater knowledge, teaching and pedagogical skills,
and interpersonal competencies, fulfilling my goal of personal and professional
development. The internship allowed me to develop communication skills through
engagement with the educational community and active participation in school sports
activities, as well as to enhance my teaching abilities through the development of
different areas of teaching and learning. An essential component of the internship was
the research project entitled “Impact of Physical Exercise on Cognitive Performance: A
Study with Secondary School Students”, which aimed to compare cognitive development
at the end of a Portuguese language class and a physical education class, as well as
between a group with more hours of extracurricular sports activities and a group whose
sports practice was limited to physical education classes, using the “Trail Making Test”
(TMT). The results confirmed that, on average, the time required to complete the TMT
was shorter after physical education classes and similar between both groups, suggesting
that this subject has a positive impact on the development of cognitive abilities in

secondary school students.

Keywords

Teaching internship; Physical education; Cognitive performance
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Capitulo I — Intervencao Pedagogica

1. Introducao

O presente Relatorio de Estagio Pedagogico, inserido no 2° ano do 2° Ciclo de Estudos do
Mestrado em Ensino de Educacao Fisica nos Ensinos Basico e Secundario, foi realizado no ambito
da unidade curricular de Estagio Pedagogico, proporcionado pelo Departamento de Ciéncias do
Desporto da Faculdade de Ciéncias Sociais e Humanas, da Universidade da Beira Interior. O
Estagio Pedagogico foi efetuado no ano letivo de 2024/2025, na Escola Secundéria Quinta das
Palmeiras com os alunos do Ensino Secundéario, tendo inicio a 2 de setembro de 2024 e término
a 6 de junho de 2025. O ano letivo de 2024/2025 foi acompanhado e direcionado pelo
coordenador cientifico Professor Doutor Henrique Pereira Neiva e pelo coordenador cooperante

Professor Nuno Miguel Mendonca Rodrigues.

O estagio foi realizado no ambito do percurso académico, sendo de cariz pedagogico e
caracterizado pelo acompanhamento e supervisao de dois coordenadores. O Professor Doutor
Henrique Pereira Neiva orientou o processo cientifico, no que concerne ao Projeto de Investigacao
intitulado de “Impacto do Exercicio Fisico no Desempenho Cognitivo: estudo com alunos do
ensino secundario”, o Dossier de Estagio e o Relatorio de Estagio Pedagogico. O Professor Nuno
Miguel Mendonca Rodrigues orientou o processo pedagogico, supervisionando a componente
letiva ao nivel da lecionagdo no ensino secundario, lecionacao do Desporto Escolar e atividades

dinamizadas no ano letivo de 2024/2025 na Escola Secundaria Quinta das Palmeiras.

O Estagio Pedagogico foi composto pela componente letiva ao Ensino Secundario na
Escola Secundaria Quinta das Palmeiras (ESQP), e pela componente letiva ao Ensino Basico na
Escola Basica Péro da Covilha. No que respeita ao ensino secundério existiu a atribuicdo de uma
turma em total autonomia e uma turma partilhada, isto é, foi atribuida uma turma a cada
estagiario durante todo o ano letivo, e outra turma partilhada entre os trés estagiarios da ESQP.
Para além da componente letiva que envolve efetuar o planeamento, a intervencao, o processo de
ensino-aprendizagem, assim como a avaliacdo, surgiu ainda a componente de observagao. A
observacdo era efetuada através das aulas realizadas pelos restantes estagiarios, acompanhando
a intervencio destes com as suas turmas. Em relacdo ao ensino bésico foram realizadas trés
semanas de estagio na Escola Basica Péro da Covilha, consistindo numa semana de observacgio e
duas semanas de lecionagao, aos alunos do 6° ano de escolaridade. O estagio na Escola Basica
Péro da Covilha foi acompanhado pelo Professor José Reis. Este compoés-se ainda pela
colaboracdo ativa no Desporto Escolar e nas atividades dinamizadas pelo grupo de educacéo
fisica, tal como pelo acompanhamento da Dire¢do de Turma, marcando presenca as reunioes de
grupo, reunides de departamento, reunido geral de professores, assim como as reunides

intercalares e finais de cada semestre.



A realizagao do Estigio Pedagdgico na Escola Secundaria Quinta das Palmeiras foi uma
oportunidade inigualavel de aumentar a formacgao na area da educacao. Este permitiu aplicar em
contexto pratico os conhecimentos adquiridos na teoria. No Mestrado em Ensino de Educacio
Fisica nos Ensinos Basico e Secundario recebemos formagao tedrico-pratica sobre diversos
topicos inerentes a area da educacao fisica e fomos instruidos a utilizar diversas ferramentas,
assim como instrumentos de planificacao e avaliacdo, contextualizando-nos ao sistema educativo.
Porém, o estagio foi o que nos permitiu aplicar as ferramentas em contexto real, fazendo a ponte
entre a teoria estudada e a sua aplicacdo pratica no ensino da educacio fisica. A oportunidade de
aplicar os conhecimentos obtidos no curso foi um processo fundamental para consolidar os
mesmos, e percecionar os ensinamentos no ambiente real de trabalho, tal como a mais-valia das
ferramentas pela percecio de utilidade para a eficicia e eficiéncia pedagbgica. De igual forma
representou 0 momento no qual conseguimos desenvolver as competéncias necessarias e
construir a identidade docente. Os objetivos de realizar o Estagio Pedago6gico em ensino ligavam-
se essencialmente com a oportunidade de desenvolver competéncias e habilidades para a area
profissional de vocagdo. Primeiramente na componente letiva, conseguindo vivenciar a realidade
do ambiente escolar e dominar o contexto de sala de aula, em seguida na vertente humana. O
estagio pedagogico no ano letivo de 2024/2025 permitiu desenvolver uma visdo mais alargada da

realidade docente, assim como uma nova perspetiva do ambiente escolar.

A pratica pedagdgica efetuada na ESQP foi crucial para a formacao de professores. O
contexto escolar em que fomos inseridos permitiu-nos refletir sobre as praticas pedagobgicas
utilizadas, e questionar a viabilidade das mesmas. Nesse sentido, o presente relatorio de estagio
apresenta de forma critica todos os métodos e estratégias as quais recorremos para a pratica
docente, refletindo sobre o sucesso e insucesso das mesmas. O estigio constituiu-se numa
oportunidade de crescimento pessoal e profissional, através dos desafios de sala de aula, das
atividades dinamizadas e do contato direto com os alunos. Assim sendo, o relatério pretende
refletir sobre o percurso formativo efetuado na Escola Secundaria Quinta das Palmeiras, as
aprendizagens e as competéncias adquiridas. Para além da descricdo e reflexao do papel da pratica
pedagogica na formacao de professores, pretende destacar através de uma anélise critica o
processo de transformacao na identidade profissional, com o confronto entre a teoria e a realidade
do contexto escolar. Os conhecimentos obtidos no estagio e os desafios vivenciados permitiram
criar um espaco de aprendizagem, aonde conseguimos experimentar, falhar, refletir, corrigir e
voltar a aplicar, consolidando e tornando-nos mais conscientes e criticos sobre as competéncias
necessarias a pratica docente. Enquanto futura professora, preocupada com uma pratica
pedagogica humanizada, assente em valores morais e éticos, e potenciadora de conhecimento,
com vista a transformar os alunos através de aprendizagens significativas, tenciono analisar de

forma critica o desenvolvimento da minha identidade docente, no presente relatorio.

O Relatério de Estagio estd estruturado em 2 capitulos intitulados de “Capitulo 1 -
Intervencao Pedagogica” e “Capitulo 2 - Investigacao e Inovacao Pedagogico”. O primeiro capitulo
estd dividido em trés areas distintas como, organizacao e gestdo do ensino e da aprendizagem,

participacdo na escola e relagdo com a comunidade, e desenvolvimento profissional. Cada area



estd subdividida em diferentes tdpicos como, principios base, planeamento, ensino/
aprendizagem, e avaliacdo no 2°/3° ciclo do ensino béasico e ensino secundério. Assim como
contempla uma abordagem ao desporto escolar, a intervencao na escola, a direcao de turma, a
integracdo com o meio e ao desenvolvimento profissional. O capitulo 1 termina com uma reflexao
final sobre o estagio pedagogico, nas suas diferentes areas. O capitulo 2 compdem-se pela
introducao, metodologia, resultados, discussao e conclusdo do Projeto de Investigacdo “O
Impacto do Exercicio Fisico no Desempenho Cognitivo: estudo com alunos do ensino secundario”,

finalizando com a apresentac¢ao das referéncias bibliograficas e dos anexos.



2, Contextualizacao

2.1. Escola

Enquadramento da Escola

O alargamento da escolaridade e a massificagio do ensino levou ao aumento das
estruturas educativas, criando assim mais centros de ensino no Distrito de Castelo Branco
(Covilha). A escola Secundaria Quinta das Palmeiras foi fundada a 1987, no local da Quinta das
Palmeiras, localizando-se na Antiga Quinta das Palmeiras (Covilha), junto a uma zona urbana,
destacando-se a proximidade ao Centro Comercial Serra Shopping. A escola conta com 37 anos
vivenciados de adversidades e obstaculos, para alcangar o mérito e a distin¢do reconhecida aos
dias atuais, sendo identificada como uma escola ao servico da sociedade. A escola Secundaria
Quinta das Palmeiras como designada nos dias atuais, j4 foi designada anteriormente por “Escola
Secundaria n° 3 da Covilha” em 1986, “Escola Secundéaria do 3° Ciclo Quinta das Palmeiras” em
1999, sendo atribuido o nome atual em 2005. A ESQP abriu a popula¢do no ano letivo de 1987/88,

iniciando no ano letivo 2003/2004 a lecionacao do ensino secundario.

Nos inicios da sua criagdo a escola Secundaria Quinta das Palmeiras recebia os alunos dos
bairros limitrofes e das zonas rurais da cidade, contando com uma populagio de cerca de 300
alunos. Na atualidade a escola conta com um nimero superior a 900 alunos, transformando-se
na escola mais procurada. Os alunos que a escola recebe sdo oriundos dos diversos pontos da
cidade, assim como Boidobra, Ferro, Peraboa, Reftigio, St°® Ant6nio, Tortosendo e Vila do
Carvalho. A populacio estudantil tem acrescido nos tltimos anos, tendo como média 800 alunos
matriculados anualmente. Relativamente ao pessoal docente, este tem na sua maioria residéncia
no concelho da Covilh3, estando no quadro de nomeacdo definitiva ou zona pedagogica, ndo
existindo um nimero de contratados significativo. Nas mesmas circunstincias encontra-se o
pessoal ndo docente. A escola Secundaria Quinta das Palmeiras localiza-se no Distrito de Castelo

Branco, no concelho da Covilhd, rua de Timor 6201-006. O contacto da escola é

+351 275 320 580, com o respetivo email: gabinetedirector@gmail.com.
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Figura 1. Fotografia aérea da escola Secundaria Quinta das Palmeiras
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Caracterizacao da Escola

A escola caracteriza-se pelos seus recursos fisicos/espaciais e humanos. Neste sentido,
passamos a elencar todos os recursos referidos e presentes na escola Secundéria Quinta das
Palmeiras, na tabela 3 intitulada de “Tabela dos Recursos Fisicos da Escola Secundaria Quinta
das Palmeiras”, e na tabela 4 “Tabela dos Recursos Humanos da Escola Secundaria Quinta das

Palmeiras”, encontrando-se as mesmas em anexo.

Recursos Fisicos

De forma geral, a escola contempla salas de aula, centros de aprendizagem, laboratérios
e ainda diferentes espacos fisicos dedicados a aprendizagem. Na tabela 3, em anexo, é possivel
verificar os diferentes espacos que a escola oferece, como: biblioteca, espaco multiaprendizagens,
o auditbrio, a sala de informatica, sala de professores, sala de diretores de turma, sala da
associacdo de estudantes, os laboratérios de quimica, fisica e biologia e o pavilhdo

gimnodesportivo, entre outros.

Recursos Espaciais

Da figura 6 a figura 14 (em anexo) sao apresentadas as diferentes plantas que a ESQP
contempla, ilustrando os espacos da escola. A escola Secundaria Quinta das Palmeiras em termos
estruturais organiza-se por 4 blocos, 1 polidesportivo, 1 CTE (Centro Tecnologico em Educacao),
1 CAA (Centro de Apoio a Aprendizagem), e 1 ginasio. O Bloco A é composto pela sala dos
professores, sala de diretores de turma, sala de reunioes, e algumas salas de aula, assim como pelo
conselho executivo, reprografia, secretaria, e o centro de multiaprendizagens. O Bloco B é
dedicado a area das ciéncias, encontrando-se por maioria os laboratdrios experimentais e o
laboratério de linguas, juntamente com salas de aula. No que diz respeito ao Bloco C, este é
composto por salas de aula e o Bloco D pela cozinha, refeitério, bar de alunos, sala de convivio da

associacio de estudantes e a papelaria.

O polidesportivo é um edificio dedicado a educacio fisica, composto por um pavilhao e

por um ginasio, juntamente com a arrecadacao de material, os balneérios e a sala de professores.

O CTE é um edificio dedicado ao curso de informética, que contempla as mais diversas
salas de informaética, salas de audiovisuais, e as tecnologias, materiais e equipamentos necessarios
para os cursos profissionais, assim como a biblioteca escolar e o auditorio. A ESQP contempla
ainda o CAA, que auxilia os alunos com necessidades especificas adicionais, juntamente com um

ginasio sensorial desenvolvido para os alunos NEA (Necessidades especificas adicionais).



Normas de funcionamento das estruturas

Cada espaco acima referido tem as suas normas de utilizacdo para garantir o zelo das

instalacoes. Como exemplo, apresentamos a norma de utilizacio das infraestruturas desportivas.

Normas de funcionamento a cumprir pelos assistentes operacionais

Os assistentes operacionais devem zelar pelo espaco fazendo a manutenc¢do/limpeza do
mesmo, assim como abrir e fechar as portas do balneério e das instalac6es. No final de cada aula
devem verificar se o balneario esti livre e se ficou algum objeto pertencente aos alunos,
guardando-o para a posterior devolugao. De igual forma, os assistentes operacionais sao a cara
das instalacoes, isto é, sdo responsaveis por fazer a rececao de qualquer pessoa que se desloque

ao pavilhao desportivo.

Normas de funcionamento a cumprir pelos professores

Os professores tém como responsabilidade serem pontuais e cumprir com o horario da
aula na sua integra, o mesmo quer dizer que, o professor tem a obrigacdo de permanecer nas
instalacbes até que todos os alunos tenham saido do pavilhao, cumprindo assim com o tempo de
aula total, inclusive o tempo de balneario. Igualmente devem zelar pelo material utilizado na aula
e guarda-lo no final da mesma. O professor tem a responsabilidade de recolher os bens pessoais
dos alunos no inicio da aula, salvaguardando os valores durante a mesma e devolvendo-os no final

da aula.

Normas de funcionamento a cumprir pelos alunos

Os alunos tém 5 minutos para se equiparem e deslocarem-se para o local da aula, no
entanto, s6 podem entrar nas instalacoes assim que o seu professor comparecer nas mesmas. Os
alunos devem utilizar os balnearios para vestir e despir o seu equipamento, tal como precederam
a sua higienizacdo. E um dever dos alunos zelar por todo o material e pelas diferentes areas
desportivas, pois 0 mesmo é feito pelos alunos no que diz respeito ao seus bens pessoais e objetos,

sendo os mesmos guardados antes da aula e devolvidos no final da mesma.

Recursos Humanos

Gabinete do Diretor

A escola é representada por quatro elementos que constituem o Gabinete do Diretor, sendo

eles o:

1) Diretor - Joao Paulo Ramos Duarte Mineiro;



2) Subdiretor - Jorge Fernando Fortuna Pombo;
3) Adjunto da Direcao - Cristiano Jorge dos Santos Carrapato;

4) Adjunta da Direcdo - Maria José Barbara Mugeiro.

Pessoal Docente

O Pessoal Docente da escola Secundéria Quinta das Palmeiras deve cumprir com o
definido como: i) direitos gerais dos professores; ii) direitos especificos dos professores iii) outros
direitos; iv) deveres gerais; v) deveres para com os alunos; vi) deveres para com a escola e os

outros docentes; vii) deveres para com os pais e encarregados de educacao.

Pessoal nao docente

O pessoal nao docente da escola Secundaria Quinta das Palmeiras deve cumprir com o
definido como: i) direitos gerais do pessoal nao docente; ii) outros direitos; iii) deveres gerais do
pessoal nao docente; iv) deveres especificos do pessoal ndo docente. Os direitos e deveres do

pessoal nao docente devem ser avaliados anualmente, de acordo com as normas do SIADAP.

Alunos

Os alunos da ESQP devem cumprir com os seus direitos e deveres, estando estes
inerentemente associados a valores nacionais, culturais e de cidadania. Todos os estudantes/
alunos sao representados na Assembleia Geral de alunos e pela associacdo de estudantes, assim
como pelos 6rgaos de Direcao da escola, delegados e subdelegados de turma. Na escola Secundaria
Quinta das Palmeiras a frequéncia e a assiduidade sao deveres do aluno, e representativos da sua
responsabilidade. Nesse sentido, o aluno deve marcar presenca de forma pontual na sala de aula,
fazendo-se acompanhar do material ou equipamento necessario para a mesma. De acordo com o

mencionado surgem diferentes faltas, listadas em anexo na tabela 5 “Tabela de Faltas”.

A falta de presenca (auséncia a aula) é marcada a cada tempo, no caso de o aluno faltar a
uma aula de 90 minutos serdo registadas 2 faltas, ou seja, a cada tempo de 45 minutos sera
marcada uma falta na plataforma do GIAE (Gestao Integrada para Administracao Escolar). A falta
de pontualidade é marcada no caso de o aluno ultrapassar os 5 minutos iniciais de tolerancia,
sendo igualmente registada na plataforma. As faltas s6 sao justificadas pelo Diretor de Turma
caso o mesmo considere a justificacdo plausivel. A falta de material didatico é aplicada sempre
que o aluno nio apresentar o equipamento necessario para a pratica da aula, sendo de igual forma
registada no GIAE. No caso de 3 faltas de material a disciplina devera ser registada uma falta de

presenca, que nao podera ser justificada.



As faltas sdo justificadas no caso de o motivo advir de: i) doenca; ii) falecimento familiar; iii)
nascimento de irmao; iv) outro qualquer motivo com a mesma escala de grandiosidade, dos

apresentados anteriormente.

As faltas sao injustificadas no caso de: i) ndo serem devidamente validas; ii) a justificagdo nao ser
apresentada em tempo util. As faltas injustificadas nao podem exceder o dobro dos tempos
semanais a disciplina, por exemplo, no caso da educacao fisica que contempla 3 tempos, o aluno
nao pode apresentar mais do que 6 faltas injustificadas. O incumprimento desta regra obriga a
intervencao da Comissdo de Protecao de Criancas e Jovens, assim como a aplicacdo de medidas

disciplinares e sancionatorias.

Medidas Educativas Disciplinares

A violagdo de um dos deveres do aluno deve ser avaliada, aplicando-se uma medida

disciplinar tendo em consideracao os seguintes passos:
1) Qualificacao da infracdo;
2) Participacao da ocorréncia;
3) Finalidades das medidas corretivas e disciplinares sancionatorias;
4) Determinac¢do da medida disciplinar.

As medidas corretivas tém um caracter pedagbgico, dissuasivo e de integracao, sendo
distinguidas entre as adverténcias e as saidas da sala de aula, para o desenvolvimento de tarefas

e trabalhos escolares, sendo um exemplo as atividades de integracdo na escola ou na comunidade.

As medidas disciplinares sancionatoérias tém como caracter sancionar o comportamento

dos alunos, através das seguintes medidas:
1) Repreensao escrita;
2) Suspensio entre 3 dias uteis ou 4 a 12 dias tuteis;
3) Transferéncia;

4) Expulsao.

Ofertas Educativas da ESQP

A ESQP tem como ofertas educativas o 3° Ciclo - 79, 8° e 9° ano, em ensino regular e
artistico especializado (curso basico de misica), e o ensino secundario - 10°, 11° e 12° ano em
cursos cientificos-humanisticos, como o caso do curso de ciéncias e tecnologias e o curso de
linguas e humanidades. De igual forma surge a possibilidade de integrar o ensino profissional, no

curso de técnico de multimédia e técnico de recec¢io hoteleira.

O curso de técnico de multimédia tem a oportunidade de desenvolver as seguintes

valéncias: i) producdo e ilustracdo multimédia; ii) realizacdo de produtos publicitarios; iii)



realizacdo de videoclips e de jogos eletréonicos; iv) ilustracdo e realizacao de paginas web; v)
animacao e ilustracido 2D e 3D; vi) realizacao de filmes de animacao; vi) design multimédia e

design de comunicacao; vii) ilustracao de publicidade e comunicacio.

O curso de técnico de rececao hoteleira pretende desenvolver: i) supervisao, coordenacao
e organizacao de unidades hoteleiras; ii) gestao dos resultados financeiros de unidades hoteleiras;
iii) definicao da politica comercial de unidades hoteleiras; iv) gestao da qualidade dos servicos e

a orientacdo para o cliente.

Programa Erasmus+

O programa é destinado ao ensino profissional de forma a melhorar a qualidade de
ensino, promovendo uma aprendizagem inovadora das competéncias profissionais exigidas aos

alunos, através da mobilidade europeia.

Canais de Comunicacao

Com base nas aprendizagens e valéncias adquiridas, os alunos sao capazes de divulgar as
diversas atividades efetuadas na escola, através de diferentes canais de comunicacdo. Nesse
sentido existe o QTV Palmeiras, sendo um espacgo responsavel pela criacdo de: um Canal de
Youtube com contetdos elaborados por alunos; podcasts semanais feitos pelos alunos; um portal
de noticias da comunidade escolar da ESQP “Palmeiras Impress”; a divulgacdo no Instragram e

Facebook, redes sociais da escola Secundaria Quinta das Palmeiras.

Projeto Educativo

Como complemento educativo a ESQP oferece: i) a diferenciacao pedagbgica em sala de
aula; ii) o apoio PLNM - Portugués Lingua Nao Materna; iii) PPEN - Preparacao para o Exame
Nacional; iv) EPS - Ensino Pré-Secundario; v) EPU - Ensino Pré-Universitario, vi) equipas

pedagbgicas de apoio ao estudo; vii) tutorias e mentorias.

Para além de todas as ofertas educativas e complementos educativos, a escola esforca-se
por criar um plano anual de atividades. O desenvolvimento das atividades conta com parcerias e
protocolos efetuados com associacoes ou entidades ptiblicas e privadas, que auxiliam a ESQP nas
mais diferentes areas. Na tabela 16 (em anexo) é possivel verificar as entidades publicas e privadas

que colaboram com a escola.

Plano Anual de Atividades

O plano anual de atividades é um documento que demonstra a organizacdo/dinamizagao
das atividades dos respetivos grupos: i) Gabinete do Diretor; ii) Grupo de Portugueés; iii) Grupo

de Inglés; iv) Grupo de Francés; v) Grupo de Espanhol e Nicleo de Estagio de Espanhol; vi) Grupo



de Histoéria; vii) Grupo de Geografia; viii) Grupo de Economia e Contabilidade; ix) Grupo de
Filosofia; x) Grupo de Matematica e Ciéncias Experimentais; xi) Grupo de Educagao Fisica e
Nucleo de Estagio; xii) Grupo de Artes Visuais; xiii) Departamento de Educacao Especial; xiv)
Coordenadoras dos Diretores de Turma do 3° Ciclo e Ensino Secundario; xv) Assistentes

Operacionais; xvi) Associacdo de estudantes.

Juntamente com o plano anual de atividades, a ESQP desenvolve anualmente e ao longo
dos tltimos anos projetos e programas como: o projeto de Cidadania e Desenvolvimento que
desenvolve (programas de competéncias pessoais e sociais; o centro de apoio a aprendizagem; o
projeto “Todos Juntos Podemos Ler”; o projeto multimédia QTV; o projeto “Bolota”; o projeto
“Ser +”; as mentorias; o projeto “Eu sou Digital”; o projeto Parlamento Jovem; o projeto Ecovalor;

o Projeto Ubuntu; o voluntariado, campanhas e apoio a instituicoes).

Como projetos pedagogicos existe o projeto “Pensa Diferente, vive o Desporto”, o Clube Ciéncia

Viva: Palmeiras, Ciéncias e Ambiente, e o Bologta — A bolota que tem blog.

Politica Educativa da Escola

A escola rege-se pelo principio da abertura, da comunicacdo, do contexto, da

metacognicio, da sabedoria e da qualidade de vida (figura 18, em anexo).

Constituicoes das Turmas

As turmas da ESQP sdo constituidas tendo em consideracdo as seguintes prioridades: i) o
aluno estar matriculado no ano anterior na ESQP; ii) o aluno ter um ou mais elementos do
agregado familiar na respetiva escola; iii) alunos beneficiarios da ASE que residem na zona da

ESQP ou trabalhem na zona da ESQP; iv) alunos com necessidades especificas adicionais.

Relativamente aos alunos, a escola contempla alunos do 3° Ciclo, Secundario e Profissional. A
ESQP funciona no regime diurno, existindo aulas no periodo da manha e de tarde, com horarios
desfacados de forma que existam salas para todas as turmas. As aulas iniciam as 8h20 até as
13h10, existindo blocos de 45 minutos e de 9o minutos. As 14h inicia-se o periodo da tarde, com

aulas até as 18h.

Centro de Formacio da Associacao De Escolas Da Beira Interior (CFAEBI)

O CFAEBI tem como escolas associadas o Agrupamento de Escolas do Teixoso, Escola
Profissional Agricola Qvinta da Lageosa, Agrupamento de Escolas de Manteigas, Agrupamento de
Escolas a La e a Neve, Agrupamento de Escolas Gardunha e Xisto, Agrupamento de Escolas Pedro
Alvares Cabral, Agrupamento de Escolas do Fundao, Agrupamento de Escolas Péro da Covilha,
Agrupamento de Escolas Frei Heitor Pinto, Escola Secundaria Campos Melo e Escola Secundaria

Quinta das Palmeiras. O centro de formacao esta ao servico da educacao e pretende promover o
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desenvolvimento profissional dos docentes, com cursos on-line e presenciais, webinars e

workshops.

Estrutura e Organizacio Pedagdgica e Administrativa

A ESQP organiza-se por Departamentos Curriculares como: o departamento de linguas;
o departamento de ciéncia sociais e humanas; o departamento de matematica e ciéncias
experimentais; o departamento de expressoes; o departamento de educacao especial. Em anexo
na figura 19 é possivel visualizar a organizacao pedagogica, destacando as disciplinas pertencentes

a cada departamento curricular.

Administracao e Gestao
Os o6rgaos de administracao e gestio da escola sdo os seguintes:
A) Conselho Geral;
B) Conselho Pedagogico;
C) Conselho Administrativo;
D) Diretor.

Em anexo na tabela 6, 7, 8 e 9 é possivel verificar a constituicdo do conselho geral,

pedagobgico e administrativo, entre outros.

Servicos Administrativos, Técnicos e Técnico-Pedagégicos

A ESQP contempla os seguintes servicos escolares: Servicos Administrativos, Técnicos e
Técnico-Pedagogicos; Servigos Especializados de Apoio Educativo; Servicos de Psicologia e

Orientacao.

ASE - Acdo Social Escolar

A escola tem um servico de acao social escolar que permite ajudar os alunos pertencentes
a familias mais carenciadas ou com falta de recursos financeiros, combatendo o abandono escolar

e a exclusdo social, assim como promove a igualdade de oportunidades de acesso ao ensino.

Os alunos sdo distribuidos por trés escaldes distintos, designados de A, B e C. Os alunos
com o escaldo A tém as refei¢Oes gratuitas na escola, devendo solicita-las no dia anterior através
do Portal GIAE, tém um apoio de 16 euros para a aquisicdo de material na papelaria da escola, e
ainda um apoio de 20 euros para colmatar ao valor das visitas de estudo. Relativamente ao escaldao
B, os alunos conseguem fazer as refei¢es na escola por apenas 0,73 céntimos, tém um apoio de 8

euros para a compra de material escolar na papelaria da escola, e um valor de 10 euros para apoiar
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os valores a pagar nas visitas de estudo. No caso de os alunos terem notas que permitam conceder
a atribuic@o das bolsas de mérito, devem efetuar a sua candidatura, conseguindo obter mais um

apoio.

Seguro Escolar

A escola oferece um seguro escolar para os alunos que pretende cobrir os acidentes
escolares, e qualquer dano causado aos alunos no ambito escolar que obrigue a custos. O seguro

garante uma cobertura financeira para os alunos sinistrados.

CAA - Centro de Apoio a Aprendizagem

O centro de apoio a aprendizagem é um espaco dedicado ao Departamento de Educacao
Especial, que visa ser uma estrutura de apoio dindmica para os alunos com necessidades
especificas adicionais. O CAA potencia os saberes e as experiéncias dos alunos, dispondo dos
recursos humanos e materiais para desenvolver as competéncias essenciais, sendo estes:
Terapeuta da Fala; Técnica de Educacdo Especial e Reabilitacdo Psicomotora; Professora de
Educacao Especial; Professor de Educacio Especial; Psic6loga; Coordenadora do Departamento
de Educacao Especial; Coordenadora de CAA; Coordenadora da EMAEIL

Projetos do Ensino Especial / Aprendizagens Substitutas

O ensino especial desenvolve projetos como: EuPHoria; somos + a Ler; Bem Estar e
Comunicacao; Espago Escola & Vida; GAIE — Gabinete De Apoio a Inclusio Educativa. As
aprendizagens substitutas sdo o: Kayzer Ballet; Natacdo Adaptada; Terapias Assistidas por

Equinos; Designlab; Ice4ll.

SPO - Servicos de Psicologia e Orientacao

Os servicos de psicologia e orientagdo sao uma oferta da ESQP, localizada no bloco A (piso
do rés-do-chao), disponiveis para os alunos, docentes, pessoal nao docente, pais/encarregados de
educacao e comunidade educativa em geral. Para aceder a prestacdo dos servicos pode-se efetuar
o contato pessoal e direto com o SPO, ou estabelecer um contato com o diretor de turma. O SPO
tem como objetivos: i) apoiar os alunos no processo de aprendizagem, encaminhamento
profissional e vocacional, tal como o desenvolvimento integral dos alunos; ii) detetar as
necessidades especificas adicionais e as intervencoes adequadas; iii) prestar apoio psicolégico e

melhorar a relagdo com a comunidade escolar.
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Outras estruturas e servicos

— Associacao de Estudantes da escola Secundaria Quinta das Palmeiras (a associacdo de
estudantes da ESQP tem sede na propria escola e o seu mandato tem uma duracao de um
ano). A AE deve ter como principios a democraticidade, independéncia e autonomia,

sendo o seu objetivo mobilizar os estudantes e representar os mesmos.

— Associacdo de Pais e Encarregados de Educacao.

Avaliacao da Escola

Como referido e evidenciado ao longo de todo o documento, a escola tem construido um
caminho ascendente ao longo dos 37 anos, e a prova dos bons resultados espelha na avaliacdo
externa efetuada desde o ano de 2006/2007. Destacamos assim os resultados nos diferentes

dominios na tabela 10 (em anexo).

Para além da avaliacdo externa é efetuada uma avaliacdo interna, pelos diferentes
membros da comunidade escolar. Neste sentido, destacamos a preocupacio da ESQP em
melhorar a cada ano as condigdes de ensino e de aprendizagem, estando sempre abertos a
inovacdo e a opinido critica dos diferentes membros escolares. A opinido dos encarregados de
educacao é tida em consideragdo a cada ano escolar, através do preenchimento de um
questionario que podera visualizar em anexo. A escola procura melhorar a qualidade das
respostas educativas, indo a procura de estratégias para melhorar as areas-chave. Desse modo,
foi implementando o “OQ”, Observatério de Qualidade, verificando as necessidades de mudanca

no ambito pedagdgico com vista ao “ensino para o sucesso”.

O trabalho de pesquisa sobre a ESQP capacita-nos de informacao da qual passariamos
despercebidos se apenas vivencidssemos e presencidssemos o dia a dia da escola. A caracterizagio
vai muito além daquilo que é saber localizar, caracterizar a infraestrutura ou identificar os seus
recursos fisicos, considerando que a mesma permitiu tomar conhecimento dos projetos
educativos, da politica educativa e dos servicos que a escola contempla, sendo uma mais-valia

para o conhecimento integral da Escola Secundaria Quinta das Palmeiras.

2.2. Grupo de Educacao Fisica

O grupo de educacao fisica (620) é constituido por 9 professores, dos quais 3 professores
estagiarios, que lecionam a disciplina de Educacao Fisica no 3° ciclo do ensino basico, no ensino
secundario e no ensino profissional. Mais concretamente o grupo 620 é representado pela
professora Dina Manuela Jesus Franco Rodrigues (a coordenadora de departamento), professora
Maria Fernanda Cameira Batista (a coordenadora do grupo disciplina), e a professora Marta Reis
Torgal André, tal como o professor Nuno Miguel Mendonca Rodrigues, Sérgio Felipe Marques
Antunes, e Tiago Daniel de Seixas Faria. Os professores visados para além da lecionacao das aulas

de educacio fisica aos respetivos ciclos de ensino, sdo ainda responséaveis pelo Desporto Escolar
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em diferentes modalidades, representando um ou mais grupos equipa. Nesse sentido, destacamos
as diferentes modalidades e os professores responsaveis pelas mesmas, no Desporto Escolar (em

anexo, tabela 11).

O Desporto escolar é efetuado de forma desfacada, de modo que exista um horario e um
espaco atribuido para cada modalidade. Nesse sentido, o badminton realiza-se a 42 feira das
14:00H as 16:00H, o basquetebol a 32 e 52 feira das 16:45H as 18:00H, a 42 feira das 15:30H as
17:30H e ainda a 62 feira das 15:00H as 17:00H. Relativamente ao futsal os treinos efetuam-se a
42 feira das 14:00H as 15:30H. No que diz respeito a patinagem os treinos decorrem a 22 feira e
a 32 feira das 13:30H as 14:50H. Por fim, o ténis realiza-se a 32 feira e 52 feira das 13:30H as

14:50H e o ténis de mesa a 22 feira e 32 feira das 13:30H as 14:50H.

A par da lecionacdo de educacao fisica, implementacao do Desporto Escolar, surge o plano
de atividades do grupo de educacao fisica. O grupo 620 tem uma presenca ativa e interventiva na
ESQP, comprometendo-se a dinamizar um conjunto de atividades alargadas no decorrer do ano
letivo, em consonancia com as atividades do nicleo de estagio de educacdo fisica. Dessa forma,
realizou-se o andebol 4 Kids, a comemoracao da semana/dia europeu do desporto, o corta-mato
turma, corta-mato escolar, mega sprint/mega quilometro escola, visitas de estudo e o jinior NBA,
como propostas anuais do grupo de educacao fisica. O NEEF (Nucleo de Estagio de Educacao
Fisica) prop0s no ano letivo 2024/2025 a realizacao do projeto “Palmeiras Ativa”, efetuar a
manutencao do gindsio multissensorial “Palmeiras Gym”, celebrar o Dia do Professor, realizar um
torneio de badminton, comemorar o Dia Internacional da Pessoa com Deficiéncia, celebrar os 100
anos de Camoes com um dia sem telemovel, intitulando a atividade de “Camées navegou sem Wi-

fi” e arealizacdo do Podcast Mente Jovem.

A organizacao do grupo de educagéo fisica, conta como ja referido com um coordenador
de departamento (Prof.2 Dina Rodrigues), um coordenador do GDEF (Prof.2 Fernanda Batista),
assim como existe uma gestora de instalacoes (Prof.2 Marta André), e um professor orientador
cooperante de estidgio (Prof. Nuno Rodrigues). Relativamente ao coordenador de grupo
disciplinar, este é nomeado pelo Diretor da ESQP e tem como competéncias: i) coordenar a
planificacao das atividades letivas, nao letivas e pedagogicas, promovendo a troca de experiéncias;
ii) apoiar os restantes docentes e favorecer a formacdo continua dos mesmos; iii) apoiar o
coordenador de departamento curricular; iv) ser orientador e coordenador do grupo de educacao
fisica, atuando pedagogicamente; v) até 30 de julho de cada ano, apresentar um relatério das

atividades desenvolvidas ao coordenador de departamento.

O grupo de educacio fisica faz reunies regularmente com o departamento de expressoes,
ao qual faz parte o grupo de artes e o grupo de educacio fisica, assim como efetua reuniées com o
grupo disciplinar. O grupo disciplinar reine sempre que o coordenador ache necessario, sendo
que as reunides devem ter os seguintes critérios: i) o coordenador deve convocar com 48 horas de
antecedéncia e por escrito o grupo disciplinar, afixando a convocatéria com a respetiva ordem de
trabalhos, em local préprio; ii) as reunioes devem ter uma duracdo maxima de 2 horas; iii) caso
nao seja possivel terminar a ordem de trabalhos definida para a reunido, deve ser efetuado um

novo agendamento; iv) a reunido sé pode ser realizada com dois ter¢cos dos membros presentes;
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v) no caso de se faltar as reunides regista-se uma falta a dois tempos letivos; vii) as reunies siao
dirigidas pelo coordenador que deve eleger um secretario coadjuvante; viii) todas as reuniGes
devem ficar registadas em ata, sendo o secretario responsavel por redigir a ordem de trabalhos
tratada, os elementos presentes, e a leitura e aprovacio da ata da reunido anterior, como da
minuta da ata, entre outros topicos; ix) os elementos presentes na reuniao devem assinar a folha

de controlo, efetuada pelo coordenador.

No caso da educacio fisica e se assim se justificar pode ser designado um gestor de
instalacoes, existindo o cargo de forma a gerir os equipamentos e instalagdes desportivas. Na falta
de alguém para o cargo ou da necessidade de existéncia do cargo, a gestao das instalacoes sera
feita pelo coordenador de grupo, durante um mandato, correspondente a um ano letivo. Na ESQP
o gestor de instalactes € a professora Marta Reis Torgal André, que tem como responsabilidade:
i) até 30 de julho de cada ano, apresentar um relatério/inventario ao coordenador de
departamento; ii) zelar pelo material das instalacdoes desportivas e realizar o inventario do
mesmo; iii) gerir o uso das instalaces pelos diferentes elementos que constituem o grupo de
educacao fisica, assim como o uso dos cacifos; iv) propor a aquisi¢ao de novo material de acordo
com as necessidades da ESQP. A professora Marta gere as instalagoes, assim como os materiais
sendo responsavel por efetuar o calendario de rotacoes efetivas aos espacos desportivos, que

define o espaco no qual as turmas efetuam as aulas a cada semana.

Por fim, existe um regulamento das infraestruturas desportivas, que define atributos aos
funcionérios, professores e alunos que usufruem ou trabalham nas instalacées, de modo que o

uso das infraestruturas e o desenvolvimento do trabalho seja efetuado de forma harmoniosa.

2.3. Professor Estagiario

Enquanto professora estagiaria na Escola Secundaria Quinta das Palmeiras, considero
que o meu percurso até ao Mestrado em Ensino de Educacdo Fisica nos Ensinos Béasico e
Secundario sempre fez provas da minha escolha relativamente a via ensino. Refletindo sobre o
inicio deste percurso, ao ingressar no ensino Superior no Curso de Ciéncias do Desporto
despertou-me a curiosidade pelo ensino, através de uma unidade curricular intitulada de
Pedagogia. A U.C de Pedagogia foi o primeiro contato com as necessidades inerentes ao ensino, e
que abordava todas as dimensGes do mesmo, os principios e os pontos mais importantes para
lecionar, surgindo o fascinio pela descoberta da educagido. No 1° ano de faculdade percebi que
resolver os problemas de sala de aula, tal como transmitir conhecimento e transformar os alunos
através da educagio fisica era uma possivel via futura, dado que o meu maior interesse foi o estudo
da organizacdo do ensino, dos niveis de preparacdo do mesmo, tal como as suas dimensées. O
primeiro despertar para o ensino surgiu quando percebi como contornar as probleméticas
decorrentes do ambiente em que trabalhamos, para um futuro melhor. Aliado ao primeiro ano
surgiu o culminar do 3° ano de Licenciatura com o Estagio Pedago6gico em Ensino, em que defini
prioritariamente que o meu caminho era o ensino. No estigio pedagbgico da Licenciatura em

Ciéncias do Desporto enveredei pelo ensino no 1° Ciclo de ensino béasico (1°, 29, 3° e 4 © ano),
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sendo uma experiéncia determinante para consolidar a ideia que esta nao seria uma possivel via
futura, mas sim era o meu futuro, convicta que a escolha era a mais acertada. A experiéncia com
0 1° ciclo foi das vivéncias mais felizes na Licenciatura, e uma grande oportunidade de
crescimento, percebendo que ser professor é muito mais do que ensinar e transmitir contetado.
Desde muito cedo percebi que ser professor também era aprender com os alunos, era feito de

emocoes e perceber a influéncia que temos nos alunos.

A decisdo de entrar no Mestrado em Ensino de Educacao Fisica nos Ensinos Basico e
Secundario relacionou-se com a necessidade de completar a formacao, abrindo portas para mais
ciclos, conseguindo através do Mestrado lecionar ao 2° ciclo, 3° ciclo e ensino secundario.
Igualmente se destinou a ter uma experiéncia diferenciada, de forma a perceber como era a
lecionagao nas diferentes faixas etarias, uma vez que iniciei com alunos dos 6 até aos 9 anos. O
Estagio Pedagogico no Mestrado em Ensino pretendia ser uma oportunidade de formagao mais
alargada, e de vivenciar um contexto diferenciado e mais detalhado, relativamente ao Estigio na
Licenciatura. O Mestrado em Ensino de Educacao Fisica nos Ensinos Basico e Secundario,
tornou-se uma necessidade existente, dado que sentia que precisava de mais habilitacGes para a
docéncia e de conhecer o ensino na sua totalidade. No final do Estagio Pedagogico na Licenciatura
conclui que tinha de abrir o leque de opc6es relativamente aos ciclos de ensino, e ndo poderia
apenas restringir-me ao 1° ciclo do ensino basico. Os principais objetivos eram assim contatar
com uma faixa etaria distinta, e perceber tal como distinguir as diferencas na lecionacao,
intervencao, interacao e na relacao que se estabelece nos diferentes ciclos de ensino. Desta forma,
pretendia que existisse um autoconhecimento de qual seria o nivel de ensino para o qual estava
mais apta ou estava mais enquadrada e tinha uma maior identificacao, aproveitando a formacao

e o Estagio Pedagogico para perspetivar as melhores opc¢oes futuras.
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3. Intervencao

3.1. Area I — Organizacdo e Gestdo do Ensino e da Aprendizagem

3.1.1. 2° Ciclo do Ensino Basico

A experiéncia com o 2° Ciclo do Ensino Basico foi realizada na Escola Basica Péro da
Covilha, uma vez que a escola ao qual fomos alocados (ESQP) nao contempla o ensino basico.
Nesse sentido, foi nos proposto um estagio de trés semanas na Escola Basica Péro da Covilha, com
os alunos do 6° ano de escolaridade. O estagio foi realizado com as turmas do professor José Reis,
no més de fevereiro, sendo que a primeira semana foi de observagéo e as duas semanas posteriores

de lecionacao.

Os alunos do 6° ano tinham 100 minutos de pratica semanal a disciplina de educagao
fisica, divididos em aulas de 50 minutos, dois dias por semana. Na primeira semana efetuou-se a
observagdo de trés turmas, contemplando um total de 150 minutos de observagio.
Posteriormente, foram atribuidas as turmas das quais seriamos responsaveis pela lecionacio.
Dessa forma, foi-me atribuida a turma do 6°-10 e a responsabilidade de lecionar as aulas de

quarta-feira, no horario das 10H25 as 11H15.

3.1.1.1. Principios Base

Os principios base da organizacao e gestdo do ensino e da aprendizagem sio vastos, mas
focados num tnico e concreto objetivo, o aumento da qualidade e melhoria do ensino e da
aprendizagem. De modo geral, podemos referir que a educacdo e o ensino na atualidade estao
voltados para o aluno, sendo este o centro do processo de ensino-aprendizagem. Este principio
garante que a educacdo serve as necessidades de cada um dos alunos, assim como atende as
caracteristicas individuais dos mesmos, para que se potencie a aprendizagem. Existe ainda uma
intencionalidade pedagbgica em todo o processo de ensino-aprendizagem, para cada contetido e
matérias sdo definidos objetivos, tal como metas educativas a atingir. A relevancia de cumprir
com as metas educativas apresenta a necessidade de um novo principio, designado de
flexibilidade e adaptacdo curricular. A educacao pretende chegar a todos, e que estes consigam de
igual forma atingir os objetivos propostos para cada matéria, nesse sentido, torna-se fundamental
que os contetidos e as metodologias de ensino estejam adaptadas a capacidade dos alunos. S6
conseguimos chegar a todos se efetuarmos um planeamento flexivel e facilmente adaptado as
limitagoes dos alunos. O objetivo da flexibilidade e adaptacdo curricular é alcancar por vias
distintas, o mesmo fim, isto é, que todos os alunos consolidem a aprendizagem por vias de ensino

diferenciadas.
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De igual forma destaca-se a preocupacao como uma educacao inclusiva e equitativa, que
consiga abranger todos os alunos e garantir o acesso as aprendizagens. Cada vez mais se procura
incorporar nas praticas educativas o uso das novas tecnologias, este principio realga o principio
da educacdo inclusiva. Assim que procuramos criar estratégias inovadoras para dinamizar o
ensino, temos de garantir que independente das condicGes sociais, os alunos tém acesso pleno a

aprendizagem.

A avaliacdo é um dos principios orientadores do ensino e da aprendizagem que carece de
atencdo, visto que na atualidade procura-se que nao seja baseada num processo burocratico de
atribuicdo de uma nota, mas que sirva de instrumento para o processo de ensino-aprendizagem.
A avaliacao deve apoiar o desenvolvimento dos alunos, sendo realizada de forma formativa e
continua. Desse modo, mais que o produto final da aprendizagem destaca-se o processo de
aprendizagem, que deve ser realizado de forma integrada, interativa e colaborativa. As
aprendizagens devem partir do didlogo e da partilha de conhecimento com os alunos, sendo
fundamental que estes desenvolvam competéncias, através de aprendizagens soélidas e

significativas.

De acordo com o Relatério para a Unesco da Comissao Internacional sobre Educacao
para o século XXI, a educacio baseasse em quatro pilares. Os alunos devem aprender a conhecer,
aprender a fazer, aprender a conviver e aprender a ser (Relatério Delors, 1996). Os quatro pilares
da educacao evidenciam o principio da intencionalidade pedagogica e o desenvolvimento integral
dos alunos, na medida em que pretendem aprofundar os conhecimentos, desenvolver
competéncias, fomentar a compreensao do outro, estimular valores e o respeito mituo, e
capacitar os alunos para o autoconhecimento das suas valéncias, potenciando a sua autonomia

(Relatorio Delors, 1996).

O Perfil dos Alunos a Saida da Escolaridade Obrigatoéria (PA) evidencia a importancia do
principio da centralidade do aluno, e da promoc¢do da autonomia no processo de ensino
aprendizagem. O PA tem principios que contribuem para a organizacdo e gestao do ensino e da
aprendizagem, tendo em vista que o perfil dos alunos a saida da escolaridade obrigatoria é feito
em prol do ensino-aprendizagem. De acordo com as matrizes curriculares do ensino basico, o 2°
ciclo deve organizar o ensino e as aprendizagens privilegiando a abordagem interdisciplinar,

assim como promover a criacao de novas disciplinas como oferta complementar.

3.1.1.2. Planeamento

O planeamento é uma abordagem conceptual e cientifica do contetido. O ato de planear
compreende a capacidade de estabelecer os principios cientificos, as atividades que planeamos,
sendo a premissa base para a eficacia e sucesso do processo de planeamento (Ryan, 2011; Berke
& Godschalk, 2009). O planeamento prevé o processo de ensino-aprendizagem, de modo geral
assim como especifico, através de diferentes documentos orientadores. O processo de ensino

aprendizagem define-se em diferentes dimensoes, através do plano anual, das unidades didaticas
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e dos planos de aula. O professor efetua uma previsao a largo prazo (plano anual) e a curto prazo
(plano de aula), tendo em conta um conjunto alargado de fatores como, a caracterizacdo do espago
escolar e da estrutura do ano letivo (semestral ou trimestral), os recursos materiais, o nivel dos
alunos e da turma. Dado que o planeamento é o primeiro processo de ensino-aprendizagem (e

apenas uma previsao), este € passivel de ser alterado durante a implementacao (Stanescu, 2012).

O planeamento na Escola Béasica Péro da Covilha foi efetuado durante duas semanas, apds
uma semana de observacao das turmas do 2° Ciclo. A primeira semana de observagiao permitiu
conhecer a turma e caracterizar a mesma, assim como perceber os tracos individuais dos alunos.
A semana de observacdo coincidiu com o mega sprinter escola, nesse sentido, observamos o
professor José Reis a realizar a prova de saltos, e 0 mega km com as turmas do 6° ano. A realizacao
das provas a nivel escola permitiu apurar um aluno em cada prova, para participar no mega
sprinter Distrital. Em simultaneo existiu a leciona¢do da modalidade de badminton. Os alunos
foram divididos por duas atividades (em dois espacos de aula distintos), lecionando-se a
modalidade de badminton no pavilhao, e as provas de saltos e corrida no espaco exterior da escola,
que contemplava a pista de atletismo e a caixa de areia. Porém, o planeamento efetuado nas
semanas a posteriori baseou-se na modalidade de basquetebol. Assim sendo, a nossa intervencao
na Escola Basica Péro da Covilha foi efetuada na modalidade de basquetebol, realizando a

introducdo da unidade didatica.

Para efetuar o plano de aula de basquetebol procuramos conhecer as capacidades e
habilidades motoras dos alunos, através do professor José Reis. O planeamento assentou na
programacao de dois planos de aula de 50 minutos. Os planos de aula contemplaram 3 partes
distintas, como: a parte inicial, a parte fundamental e a parte final. Na primeira aula procuramos
desenvolver situacoes e gestos técnicos de base, através de exercicios a pares. No entanto, tivemos
em consideracdo a faixa etaria dos alunos, desenvolvendo exercicios dinamicos e ladicos, de forma
a lecionar os conceitos ou gestos técnicos desenvolvidos em jogo. Na segunda aula optamos por
desenvolver situacoes de jogo condicionado, em sistema de 3 x 3. No que diz respeito ao 2° ciclo
e a permanéncia na Escola Bésica Péro da Covilha, a experiéncia foi reduzida, assim o
planeamento teve como base os principios pedagbgicos inerentes ao ato de planear, no entanto,
procurou-se efetuid-lo de maneiras distintas. O mesmo quer dizer que, tivemos cuidado ao
planear, atendendo as potencialidades da turma, ao facto de estarem a introduzir a modalidade,
assim como adaptar as situagoes de ensino ao 29 ciclo, e seguir um légica de progressao do ensino
aprendizagem, da primeira para a segunda aula. No entanto, existiu uma vertente mais técnica na
primeira aula, lecionando exercicios que estimulavam diferentes habilidades a pares ou em grupo,
e numa segunda aula assumiu-se o desenvolver dos contetidos de forma progressiva, mas
envolvidos em situagoes de jogo. A gestdo do planeamento foi efetuada por aconselhamento do
professor José Reis, de forma a vivenciarmos duas dinamicas de ensino-aprendizagem e explorar
situacoes distintas, conseguindo potenciar uma experiéncia mais abrangente, no curto espaco

existente.
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3.1.1.3. Ensino/ Aprendizagem

O processo de ensino-aprendizagem depende de variadissimos fatores, como por exemplo
do espaco fisico. As condicOes espaciais e materiais estdo fortemente relacionadas com a
capacidade de desenvolver o ensino e potenciar a aprendizagem, na medida em que, melhores
condic6es ao nivel dos recursos gera uma influéncia positiva na participagdo dos alunos, e um
aumento do envolvimento nas aulas, o que consequentemente aumenta os niveis de atividade
fisica (Eime et al., 2017; Na, Shen, Yang & Yang, 2019). O facto de os alunos disporem do material
e do espaco adequado para as praticas letivas, torna-os mais motivados, assim como é um agente
facilitador para o docente. Os espacos condicionam o modo como as aprendizagens sao
lecionadas, uma vez que a cada espaco corresponde uma temperatura, uma superficie de jogo, um
tamanho e um conjunto de caracteristicas diferentes (Hill & Hulbert, 2007; Gil et al., 2010). Cada
espaco comporta materiais distintos, que exige ao professor refletir sobre o mesmo em prol do
planeamento e da sua eficacia. Um plano que nao considere o espaco de aula podera comprometer
o ensino da educacdo fisica, uma vez que afeta principalmente a selecdo do contetido, a
organizacao da aula, e a utilizacdo de metodologias adequadas (Robles, Giménez & Abad, 2010;
Gonzélez-Calvo, Martinéz — Alvarez & Hortgiiela-Alcala, 2018; Morgan & Hansen, 2007; Kroupis

etal., 2017).

Nesse sentido, considero que o primeiro ponto que nos preocupou no processo de ensino
aprendizagem foi o conhecimento do espaco. O facto de estarmos numa escola diferente da ESQP,
com uma estrutura desportiva distinta, levou a preocupacdo quanto a capacidade de planear
tendo em vista a implementacdo. O desconhecimento do espaco realcou as necessidades de

selecionar o contetido e organizar a aula, tendo em vista 0 mesmao.

A turma do 6°-10 era marcada pela diferenca cultural, existindo a presenca de 4
nacionalidades diferentes. Os alunos tinham nacionalidade portuguesa, africana, paquistanesa e
inglesa. Uma das alunas estava em processo de adaptacdo a Portugal, sendo evidente que ndo
estava acostumada a lingua portuguesa, nem aos costumes e praticas do pais. Desse modo, o
estagio na Escola Basica Péro da Covilha salientou as necessidades de atender ao processo de
globalizacdo, notando-se que num meio pequeno e no Interior de Portugal foi possivel encontrar-

se uma turma de 18 alunos, com 4 nacionalidades distintas.

O processo de ensino-aprendizagem e a dindmica entre professor-aluno foi altamente
diferenciadora. Enquanto estagiaria, considero que o 2° ciclo se distancia em muito da realidade
letiva do ensino secundario. Nas duas semanas de lecionagido ao 6° ano de escolaridade foi
necessario adaptar o processo de ensino em varios fatores, como por exemplo a comunicacao/
instrucao, o feedback, a demonstragio, o questionamento, entre todos os aspetos relacionados

com as diferentes dimensoes do ensino.

A instrucao era mais cuidada, adaptando a mesma a faixa etaria. A linguagem utilizada
na transmissao de informagdo tinha de facilitar a compreensdo dos alunos para o conteddo,

porém, a mesma devia ser embutida de conhecimentos. Isto é, apesar de garantirmos a

praticidade da informacao, esta tinha de ser direcionada para as aprendizagens. Igualmente,
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tornou-se necessario atender aos tempos de instrucao, procurando que estes fossem objetivos e
breves de forma a nao potenciar oportunidades de distragio, e de desvios comportamentais. A
faixa etaria correspondente aos alunos do 6° ano de escolaridade caracteriza-se pela reduzida
capacidade de atencdo e concentracdo, sendo facil a distracdo entre os colegas de turma. Com
efeito, os tempos de instrucao deviam ser reduzidos, para ter o foco dos alunos e captar a sua
atencdo. A demonstracio era essencial em todas as situacoes, independentemente do grau de
dificuldade dos exercicios, dado que permitia a visualizacao da dindmica destes e facilitava os
alunos com limitagOes ao nivel da compreensao linguistica. Muitas das lacunas linguisticas eram
ultrapassadas através da demonstracdo, nomeadamente, nos alunos com nacionalidade
estrangeira. No caso de nao se realizar a demonstracao, os riscos tornavam-se maiores, no que diz
respeito a falta de compreensdo dos alunos para o solicitado, na comunicacdo verbal. A
demonstracao permitiu realizar as aulas sem a necessidade de traduzir as instrugoes, dado que a
imagem motora dos movimentos era suficiente para percecionar a dindmica dos exercicios. O
questionamento foi essencial para envolver os alunos no conteddo da aula, e um modo de

controlar a compreensao dos mesmos para as instrugoes.

O feedback no processo de ensino-aprendizagem foi crucial, dando informacao de retorno
aos alunos sobre o seu desempenho. Os alunos entre os 10 a 12 anos procuram a aprovacgao das
suas capacidades, assim o efeito do feedback foi mais notoério. Este é um forte potenciador da
motivacdo dos alunos, os mesmos sentem-se valorizados ap6s a informacao recebida pelo
professor, e tornam-se mais envolvidos na pratica desportiva. Além do mais, foi 1til para a
progressao das aprendizagens, aumentando o desempenho dos alunos apés um feedback positivo.
O modo como se geriu os feedbacks foi igualmente importante, de forma a permitirmos que os
alunos se consciencializassem das suas falhas. No entanto, o processo de comunicacao foi
meticuloso, a comunicagdo com os alunos do 6° ano tinha de ser mais enfatica e entusiasta,

conseguindo mobilizar os alunos para as aulas de educacao fisica.

A definicao de regras foi outro tépico que careceu de mais atencdo no 2° ciclo, e sem as
quais gerir os comportamentos disruptivos tornava-se mais complexo. Em qualquer ciclo a
definicdo de regras é fundamental, no entanto, os alunos do ensino basico precisam que as
mesmas sejam proferidas para ter nocao destas. Caso contrario, existe uma maior propensao a
comportamentos desviantes, entre pares ou com o material. Exemplo disso foram as aulas de
basquetebol, em que estabelecer regras relativamente aos movimentos das bolas foi essencial,
para evitar que os alunos ficassem constantemente a manipuléa-las, durante as instrucées. Assim

como, definir rotinas e locais para os momentos de instrucao, ou colocacao dos materiais.

A relacdo estabelecida entre professor-aluno foi mais facil de conquistar em comparacao
com o ensino secundério. Os alunos do 6° ano de escolaridade sdo mais dados, transparentes e
comunicativos, contribuindo para um clima positivo durante as aulas. Do mesmo modo, tém uma
energia inesgotavel e demonstram-se motivados para as diferentes situacoes, levando a que o

proprio comportamento dos alunos, influencie a relacao estabelecida com o professor.
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3.1.1.4. Avaliacao

A avaliacdo na Escola Basica Péro da Covilha foi efetuada através de assinaturas das
diferentes atividades, realizadas ao longo do ano letivo. No curto periodo de tempo em que
efetuamos o estagio no 2° ciclo, percecionamos que, atividades como o mega km, mega salto e o
mega lancamento eram rubricadas pelo professor. Para além das provas dos megas, as diferentes
modalidades eram avaliadas no mesmo sistema, por exemplo a realizacao de torneios na turma,

em que os alunos efetuavam uma série de jogos e recebiam uma ribrica pela sua participacao.

A avaliacdo na Escola Basica Péro da Covilha segue um sistema motivador, de modo que,
adicionalmente a avaliagdo diagnoéstica, formativa e sumativa surge um sistema de ribricas. O
exemplo pratico que observamos foi um torneio de badminton. O professor organizou um sistema
de competicao para a turma, em que os alunos tinham de efetuar um conjunto de jogos até ao
final da unidade didatica, conseguindo obter o maximo de assinaturas com a participacdo nos
mesmos. Neste sentido, os alunos efetuavam a avaliacdo e estavam cientes que tudo era
contabilizado como elemento avaliativo, no entanto, encontravam-se motivados e empenhados,
envolvendo-se nas aprendizagens e no espirito competitivo. Desse modo, o professor conseguiu
efetuar a avaliacdo e perceber as capacidades individuais de cada aluno, assim como caracterizar

a turma, aliando a avaliacdo a diversao.

3.1.2. 3° Ciclo do Ensino Basico e Ensino Secundario

No dia 2 de setembro de 2024 iniciou-se o Estigio Pedagdgico na Escola Secundaria
Quinta das Palmeiras, até ao dia 06 de junho de 2025, vocacionado para o Ensino Secundario. A
experiéncia na ESQP contou com a componente letiva, componente de observagao, participacao
no Desporto Escolar — Badminton, assim como da elaboracao e organizacio de atividades para
dinamizar toda a comunidade educativa. O Estigio Pedago6gico na Escola Secundéria Quinta das
Palmeiras teve como orientador o Professor Nuno Rodrigues, assumindo o horéario, as turmas e a
modalidade do D.E pela qual o professor era responsavel. A turma atribuida para a componente
letiva durante o ano letivo 2024/2025 foi 0 12° A, assim como o 11° A, que consistia na turma
partilhada pelo NEEF.

3.1.2.1. Principios Base

De acordo com as Leis de Base do Sistema Educativo, conseguimos percecionar através
do Decreto de Lei n.° 1397/2012, de 5 de julho, que a educacio se orienta por um conjunto
alargado de principios. O artigo 3° refere que no ensino secundario deve-se considerar a
articulacao dos diferentes ciclos ou niveis de ensino, isto é, tornar o processo educativo integrado
e que o mesmo seja promotor da ligacdo ao ensino superior, e ao mercado de trabalho. Em seguida
faz referéncia as ofertas educativas, que se deviam basear no principio da diversidade,

assegurando o desenvolvimento das capacidades dos alunos, e das necessidades de
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desenvolvimento do pais. De igual forma, é destacado o principio de promocao da qualidade do

ensino, focando na carga horaria das disciplinas fundamentais e reduzindo a dispersao curricular.

O cerne da organizacéo e gestdo do ensino e da aprendizagem encontra-se na autonomia
das escolas, que potenciou o principio da autonomia pedagogica, visando uma gestao e
organizacao do ensino independente. As escolas sdo responsaveis por definir o seu curriculo,
conseguindo desenvolver um projetivo educativo. Acresce ainda o principio da flexibilidade do
percurso formativo, assim como a flexibilidade da duracdo das aulas de forma a garantir a

racionalizagdo da carga horaria semanal, e a distribuicio das atividades letivas.

A avaliacdo deve estar articulada com o curriculo, sendo um instrumento de referéncia no
processo de ensino-aprendizagem. A escola deve desenvolver as componentes curriculares, a par
das novas tecnologias. Assim como, cultivar a oferta de atividades culturais, que valorizem o
patriménio de Portugal e a lingua materna. Por fim, a educacdo deve ter como principio a

valorizac¢do do processo experimental, aliando a dimensao tedrica e pratica dos conhecimentos.

O Diario da Repiblica publicou o Decreto de Lei n° 55/2018, e no seu artigo 4°
encontram-se estipulados os principios orientadores para a concecdo, operacionalizacdo e
avaliacdo das aprendizagens, no que diz respeito ao ensino béasico e secundario. De forma
resumida, o artigo define: i) o aumento da qualidade do ensino-aprendizagem; ii) autonomia
curricular de forma efetiva nas escolas; iii) curriculo e aprendizagens adequadas aos alunos,
promovendo uma escola inclusiva; iv) flexibilidade curricular; v) avaliacdo como instrumento a
favor do ensino e da aprendizagem. Estes sdo apenas 5 principios, em muito semelhantes a
principios norteadores em documentos distintos, o que identifica a sua importéancia para a gestao

e organizacdo do ensino e da aprendizagem.

O artigo 18°, com a epigrafe “praticas pedagogicas” identifica que se deve valorizar o
desenvolvimento das capacidades intelectuais, promovendo atividades de “pesquisa, anélise,
sintese, avaliacdo e comunicacao”, de forma que os alunos usem as novas tecnologias e consigam

apurar o sentido critico, relativamente as fontes utilizadas.

A Direc¢ao Geral da Educacio determina os principios da organizacao curricular, e no que
diz respeito as aprendizagens essenciais estabelece que se deve promover a autonomia dos alunos,
estimulando a resolucao de problemas e a descoberta de possibilidades de aperfeicoamento
pessoal, e interpessoal. Valoriza-se ainda, o desenvolvimento da criatividade, através da iniciativa
dos alunos, bem como o desenvolvimento pessoal e social, fomentando interagoes promotoras da
cooperacao entre os alunos e de um ambiente favoravel a aprendizagem nas aulas. De acordo com
as matrizes curriculares do ensino secundario, deve-se potenciar a universalizacao das
aprendizagens, promovendo-se ofertas educativas diversificadas. Os alunos devem desenvolver
componentes de formacao geral, especifica, cientifica, técnica e pratica, de acordo com o curso

base.
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3.1.2.2. Planeamento

O planeamento visa servir varios propositos, planeia-se tendo em conta o perfil dos alunos
e da comunidade educativa, e a partir destes cria-se os programas de Educacao Fisica (Kelly &
Melograno, 2004; Viciana, 2002). Tendo em conta que o planeamento tem uma forte influéncia
dos alunos, para além do cumprimento de objetivos educativos e metas curriculares, tende-se a

entender este como flexivel (Viciana, 2002).

Para iniciar o processo de planeamento realizou-se uma reunido prévia com o
coordenador de estagio, Nuno Rodrigues, fazendo a selecdo da turma a responsabilidade do
estagiario, e da turma partilhada durante o ano letivo 2024/2025. Nesse sentido, foi-me atribuida
aturma do 12° A, e a iniciacdo da componente letiva a turma partilhada (11° A), entre setembro e
novembro. O primeiro passo para realizar o planeamento consistiu na leitura do plano anual, para
cada ano de escolaridade. O plano anual de educacao fisica distribui diferentes modalidades por
anos de escolaridade distintos, assim como a carga horéria para cada modalidade. Dessa forma, a
proposta de contetildos programaticos/aprendizagens para o 11° A correspondia a 4 matérias de
nivel introdutério e 2 matérias de nivel elementar, como: jogos desportivos coletivos, ginastica,
atletismo, atividades ritmicas e expressivas, e ainda a aptidao fisica e a area dos conhecimentos.
0O 12° A contemplava as mesmas matérias de ensino, com 3 matérias de nivel introdutério e 3
matérias de nivel elementar. Relativamente ao Planeamento Anual das Atividades Letivas, o
GDEF estipulou para o 11° A 16 a 18 aulas para as diferentes modalidades. No 12° A estava
estipulado 14 a 16 aulas de jogos desportivos coletivos, assim como 10 a 12 aulas de atletismo,
atividades ritmicas e expressivas, judo, jogos tradicionais e aptidao fisica. No que concerne a area
dos conhecimentos estavam definidos trés topicos para cada ano de escolaridade, assim como:
conhecer os métodos de treino mais adequados e utilizar os mesmos, para a manutencao das
capacidades motoras; abordar os fatores de risco para a satide e para a pratica desportiva (estado
do material, doencas e lesGes); explorar a ética nas atividades desportivas, nomeadamente a

corrup¢ao desportiva, a violéncia, e as questGes sociais, econémicas e politicas.

Para além dos conteudos e aprendizagens tornou-se fundamental verificar o calendario
de rotacoes por espacos da ESQP. A rotacao de espacos era efetuada a cada semana, passando
pelos trés espacos desportivos, de trés em trés semanas. O recurso aos documentos fornecidos
pela ESQP foram fundamentais para fazer a distribuicdo das matérias, de acordo com os tempos

letivos definidos e os espacos disponiveis.

No 1° semestre foram lecionadas 3 modalidades, como: futsal, danca aerdbica e social e
jogos tradicionais. No 2° semestre foram lecionadas mais 3 modalidades, como: atletismo,
basquetebol e judo. De acordo com os espacos foi estipulado que as modalidades de atletismo,
basquetebol e futsal podiam ser praticadas no pavilhao e no exterior, e a danga aerébica, social, e
o judo deviam ser praticadas no ginasio. Relativamente ao nimero de aulas, no 1° semestre foi
planeado um conjunto de 17 aulas de futsal, 12 aulas de danca e 9 aulas de jogos tradicionais. No
20 semestre ficou planeado um conjunto de 16 aulas basquetebol, 14 aulas de judo e 12 aulas de

atletismo.
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Apobs o planeamento anual iniciou-se a segunda fase de planeamento, correspondente a
elaboracdo de unidades didéticas. As unidades didaticas foram elaboradas numa fase inicial da
introdu¢ao das modalidades, inclusive a par da avaliaciao diagnostica, que nos permitiu realizar
os diferentes mddulos da U.D. O documento era norteado por 8 moédulos e 3 fases distintas, para
realizar cada U.D foi necessario o estudo e a aquisicio de mais conhecimento sobre as
modalidades, assim como de um conhecimento acrescido das condicbes da escola. Isto é, a cada
U.D existiu a preocupacio de perceber os materiais que a ESQP contemplava para a pratica das
diferentes modalidades. Ap6s o mddulo de anélise dos alunos, a realizacdo da unidade didatica
ligou-se aos seus resultados, utilizando os mesmos para definir os objetivos a alcancar e realizar
a extensao e sequéncia das aprendizagens, assim como definir o método de avaliacao formativa e

sumativa.

Para finalizar os niveis de planeamento foram efetuados durante todo o ano letivo, os
planos de aula. Os planos de aula respeitavam o modelo de Vickers (1990), e estavam divididos
em 3 partes distintas, designadas de: parte inicial, parte fundamental e parte final. Assim como a
divisdo entre colunas diferentes que expunham os objetivos comportamentais, a situacido de
aprendizagem e organizacdo, e os aspetos criticos de execucao. Cada plano era efetuado em duas
paginas, de forma a ser um instrumento 1til e de fAcil utilizagdo para o docente. Em anexo podera

ser visualizado um exemplar do modelo de plano de aula, realizado para o 12° A.

Relativamente ao planeamento fomos instigados a nao ver o plano de aula como um
instrumento rigido e inflexivel. O professor Nuno Rodrigues orientou-nos para entender o plano
como um suporte, mas que o mesmo podia nado ser cumprido na sua totalidade de acordo com as
necessidades inerentes as aulas. Dessa forma, surge a introducdo da palavra “inflexdo” no
planeamento. A inflexdo representa qualquer alteracdo necessaria ao plano, no momento de
lecionacg@o da aula. O plano de aula é um instrumento flexivel e sempre sujeito a alteragoes, por
diferentes circunstancias, assim face a alteracoes no espaco de aula, das condi¢ées climatéricas,
das capacidades dos alunos, entre outro conjunto de fatores deviamos estar preparados para
responder em conformidade, adaptando o plano para garantir a eficiéncia pratica da aula. Nesse
sentido, fomos sempre desafiados a planear prevendo todos os problemas que podiam existir,
surgindo aulas em que tinhamos dois possiveis planos. Isto é, nos meses de inverno em que a
rotacdo do espaco indicava que a turma ficava no exterior, procuravamos prever um plano

alternativo em caso de alteracoes climatéricas que obrigassem a realizar a aula em meio pavilhao.

3.1.2.3. Ensino/ Aprendizagem

O processo de ensino-aprendizagem contempla dois elementos, o professor e o aluno, nos
quais esta associado um papel diferenciado. No entanto, sdo dois elementos essenciais para se
desenvolver as aprendizagens e os contetidos. A componente pratica de lecionacdo das aulas de
educacio fisica iniciou-se desde muito cedo, aonde fomos responsaveis na integra pelo ano letivo
de 2024/2025. Assumir o papel interventivo foi fundamental para melhor compreender as

necessidades inerentes ao ensino.
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Numa primeira fase, o dilema passava pela parte social, a comunicacio e o
estabelecimento de uma relacao estavel com a turma. Nesse sentido, aliou-se os contetidos
inerentes ao 1° semestre com o objetivo de conhecer os alunos. Nas primeiras aulas foram
aplicados jogos de apresentacao e caracterizacdo da turma. Como método e estratégia de ensino
utilizei os jogos de aquecimento e a unidade didatica de jogos tradicionais, para desenvolver uma
dindmica positiva e através da mesma criar momentos de partilha. Alguns jogos tinham como
intuito que os alunos falassem sobre si e dos colegas de turma, partilhando caracteristicas e
curiosidades que assim desejassem. De forma a ganhar a confianca dos alunos participei em
alguns jogos, partilhando curiosidades e algumas particularidades, que permitiram que os alunos

me conhecessem melhor, comecando a estabelecer e abrir portas para uma relacao saudavel.

A turma do 12° A caracterizou-se por ser uma turma passiva, pouco envolvida,
comunicativa, mas bastante obediente. Nao era a falta de respeito, ou a existéncia de
comportamentos disruptivos que necessitava de ser solucionada, mas a prépria dinamica da
turma e as caracteristicas da mesma, que se tornavam pouco proativas para o contexto das aulas
de educacao fisica. A par da lecionacdo ao 12° A existia a lecionacdo ao 11° A, que tornou o
processo mais estimulante e criou dividas e incertezas, a procura de uma resposta mais adequada
no processo de ensino-aprendizagem. Nas primeiras aulas existiu um maior questionamento
sobre a eficicia do processo de ensino-aprendizagem, dado verificar que os resultados ndo eram
similares nas duas turmas que lecionava. O facto é que a mesma estratégia pedagogica para duas
turmas nao funciona de igual forma. No 11° ano existia uma proatividade maior, uma
comunicacdo e dindmica mais ativa da turma, o que tornava as aulas mais produtivas e
motivadoras. A diferenca das turmas fazia-me questionar o motivo pelo qual ndo conseguia chegar
aos alunos do 12° A, como conseguia chegar aos do 11° A. Dessa forma, debati-me com a
necessidade de melhorar a minha intervencao e procurar estratégias e métodos diferenciados que

se adaptassem aos alunos, para a eficacia pedagogica.

Como métodos e estratégias ao longo do ano letivo foram utilizados recursos materiais e
didaticos, assim como o uso das novas tecnologias. O quadro interativo foi vastamente utilizado
para complementar as instrugoes, assim como facilitar o processo de compreensao da organizacao
dos exercicios. O desenho dos esquemas dos exercicios, assim como a instrucao através do quadro,
era uma referéncia visual que auxiliava os alunos. O recurso as novas tecnologias foi uma
ferramenta eficaz para a inovacdo pedagogica e lecionacdo dos contetidos, a nivel tebrico. A
plataforma da Leya “Aula Digital” servia para demonstrar videos bastante elucidativos
relativamente ao judo, sendo oportunos para visualizar a técnica das quedas e das imobilizagoes.
Além do mais era uma ferramenta ttil para preparar o contetido teérico a lecionar, apresentando
os diferentes diapositivos inerentes as modalidades, e facultando-os para o estudo e preparacao

dos alunos para o teste.

A abertura a inovacdo pedagogica foi algo que esteve presente no processo de ensino
aprendizagem na Escola Secundaria Quinta das Palmeiras, recorrendo a mesma como forma de
tornar as aprendizagens mais interativas e motivadoras para os alunos. Nesse sentido, utilizei

diferentes situacOes para garantir a inovagio pedagogica e abordar os contetidos programaéticos
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nas modalidades desportivas, tal como na area dos conhecimentos, como exemplo: aula dedicada
a aprendizagem do suporte basico de vida (SBV) com recurso a mascara facial, demonstrac¢ao de
todo o processo de SBV e explicacdo do mesmo, assim como a visualizagdo de um video do
Instituto Nacional de Emergéncia Médica (INEM) e fotocoOpias da instituicao; utilizacdo do dado
interativo no aquecimento, os alunos lancavam o dado e de acordo com o lado selecionado teriam
de realizar um exercicio, a titulo de exemplo 6 polichinelos, 2 agachamentos, 4 saltos verticais;
realizacao do jogo “acerta na pergunta”, com perguntas inerentes a matéria lecionada de forma
interativa, os alunos deviam retirar um pergunta que estava dentro de um saco, e tentar enquanto
turma responder ao maximo de perguntas para pontuar no jogo; associar tarefas desportivas a
tarefas cognitivas, como a realizacdo de puzzles na aula; aulas inclusivas integrando diferentes
deficiéncias motoras, fisicas, visuais e auditivas. Dessa forma existiu o fomentar do conhecimento
e o despertar dos contetidos de modo dinamico, tornando os alunos mais participativos e
motivados para responder a perguntas, praticar atividade fisica e conhecer realidades distintas,

relativamente a pratica desportiva inclusiva.

Durante o processo de ensino-aprendizagem procurou-se que todos os recursos utilizados
fossem estimulantes, e criados numa perspetiva de desligar os alunos das novas tecnologias. Ou
seja, procurou-se o equilibrio entre o uso das novas tecnologias e tirar partido das mesmas, de
forma racional. Com isto quer dizer que, as mesmas deviam ser utilizadas quando necessario, mas
durante as aulas era mais pertinente realizar atividades que nao exigissem o seu uso, tendo em
conta o excesso de horas no telemével por parte dos alunos. Nesse sentido, todas as atividades
efetuadas ndo solicitaram o uso do telemével, mas, sim, de material didatico. A inica excecao era
com os alunos lesionados ou doentes, que se encontravam impossibilitados de realizar a aula. No
caso dos alunos que ndo realizavam a aula de forma pontual, era solicitado que fizessem um
trabalho de pesquisa sobre os contetidos lecionados na aula, de forma a realizar uma breve
apresentacgdo no final da mesma. Em alguns casos, os trabalhos foram redigidos, existindo a

redacao da informacao pesquisada para uma folha, a ser entregue no final da aula.

3.1.2.4. Avaliacao

A avaliacdo no 12° A foi efetuada de acordo com trés tipos distintos: a avaliacdo
diagnostica, avaliacio formativa e avaliacdo sumativa. Para além das avaliacOes efetuadas a nivel
prético, existia ainda a realizacdo de um teste de avaliacdo que avaliava os conhecimentos a nivel
tedrico. A disciplina de educacio fisica dividia a avaliacdo entre a componente do saber fazer
(80%) e a componente do saber estar (20%). Os 20% eram atribuidos a componente “atitudes e
valores”. Os 80% da componente pratica eram divididos pelas modalidades lecionadas, e pelo
teste de avaliagdo. A avaliacdo da componente tedrica podia ser efetuada de duas formas
diferentes, através de testes de avaliagdo ou trabalhos de grupo. Nesse sentido, o teste de avaliagio
tinha uma percentagem de 20%. Os testes de avaliacao continham 5 grupos distintos, assim no 1°
semestre o teste foi composto por: i) grupo I - futsal; ii) grupo II - atividades ritmicas e

expressivas; iii) grupo III - jogos tradicionais; iv) grupo IV- aptidao fisica; v) grupo V - ética no
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desporto. No 2° semestre o teste foi composto por: i) grupo I - basquetebol; ii) grupo II - judo; iii)

grupo III - atletismo; iv) grupo IV - aptidao fisica; v) grupo V - desporto adaptado.

No que diz respeito a parte motora, os alunos foram avaliados de forma semelhante e com
0 mesmo critério entre as avaliacOes. Para avaliar os alunos do 12° A foi utilizada uma escala de o
a 4 pontos, que correspondia a: 0 - ndo executa; 1 - executa muito mal; 2 - executa mal; 3 - executa
bem; 4 - executa muito bem. De forma a existir uma avaliacao justa e equitativa foram definidos
critérios de execucao, para cada um dos aspetos técnicos ou habilidades motoras a ser avaliadas.
As grelhas de avaliacio formativa e sumativa contemplavam 3 dominios a serem avaliados em
cada uma das modalidades lecionadas, como o dominio motor, o dominio socioafetivo, e o
dominio cognitivo. Assim, para além das suas capacidades era avaliada a assiduidade e
pontualidade, o desempenho e empenho, assim como o dominio dos conhecimentos técnicos e
taticos. De forma a realizar uma avaliacdo continua, os alunos eram desafiados a responder a um
conjunto de perguntas efetuadas no final de cada aula. As perguntas estavam relacionadas com o
teor da aula e existia o registo dos alunos que respondiam as mesmas. O registo dos alunos que
participavam na dindmica e respondiam de forma correta as perguntas era uma mais-valia, em
termos avaliativos. Para além de nos auxiliar a perceber a capacidade de os alunos dominarem os
contetdos, servia como modo de verificar a sua capacidade de comunicacdo, interacdo e
participacdo nas aulas de educacio fisica, que era de igual forma avaliada na parte socioafetiva.
Em anexo podera ser visualizado as grelhas de avaliacdo desenvolvidas para o 12° A, com os
respetivos dominios a serem avaliados, os objetivos comportamentais e critérios de execucgao, na

tabela 12 € 13.

3.2. Area II — Participacdo na Escola e Relacdo com a Comunidade

3.2.1. Desporto Escolar

A ESQP oferece 6 modalidades distintas relativamente ao desporto escolar sendo estas: 1)
Badminton; ii) Basquetebol; iii) Futsal; iv) Patinagem; v) Ténis de Mesa; vi) Ténis de Campo. As
modalidades referidas eram assumidas por professores distintos, a qual o nosso coordenador de
estagio era responsavel pelo Badminton. Nesse sentido, enquanto estagiarios passamos de igual
forma a assumir a modalidade do Professor Nuno Rodrigues, estando responsaveis por planificar

e lecionar os treinos de badminton.

O Nucleo de Estagio de Educacao Fisica organizou-se de forma desfacada, de modo que
todos conseguissem passar pelo Desporto Escolar com um tempo parcialmente equitativo. A
minha passagem pelo Desporto Escolar efetuou-se entre o meses de novembro a margo. Os treinos

de Badminton eram efetuados a quarta-feira das 14h as 16h, sendo frequentados pelo escalao de
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iniciados, juvenis e juniores. Enquanto estagiarios deveriamos preparar e submeter o plano de

treino com 48h de antecedéncia, via email para o coordenador de estagio.

A minha intervenc¢do no Desporto Escolar coincidiu com o inicio das provas competitivas,
isto é, com as concentracoes locais de Badminton. Assim as caracteristicas do treino tinham como
objetivo satisfazer as necessidades para a competicdo. Em janeiro deu-se a 1° Concentragido de
Iniciados, abrindo portas a um conjunto de 8 concentragoes entre janeiro e marco. Os primeiros
planos de treino caracterizavam-se por situacoes de jogo em singulares e a pares, potenciando
principalmente as situacoes de jogo a pares. O principal objetivo era que os alunos conseguissem
efetuar situacdo de jogo com o par de competicdo, de forma a evoluirem enquanto par,
melhorarem a capacidade de comunicacao entre si, e conhecerem as caracteristicas de cada um,
de modo a tirarem partido das mesmas para jogo. Posteriormente e apds as primeiras
competicoes, aliou-se ao treino exercicios mais técnicos para além das situacées de jogo. O
objetivo de passar a desenvolver situacoes de jogo condicionado estava relacionado com as
necessidades de melhorar determinados aspetos técnicos, que eram evidenciados durante as
competi¢cdes como principais falhas, e podiam colocar em causa o resultado dos atletas. Assim
passou-se a condicionar os jogos de modo a desenvolver o clear, o amorti, o remate, o lob, entre
um conjunto alargado de aspetos técnicos e taticos, finalizando os treinos com situacgao de jogo.
Por fim, a minha passagem pelo Desporto Escolar terminou com os treinos a incluir uma vertente
mais lidica, no sentido de proporcionar algo dindmico e conseguir chegar ao escalao de iniciados.
Tendo em vista que as competicbes se encontravam numa fase final, considerou-se precioso
enriquecer os treinos de jogos lidicos na parte inicial, uma vez que captavam os atletas mais
novos, e ndo passavam despercebidos aos escaloes mais velhos. Esta dindmica potenciava um
ambiente mais descontraido, mais enérgico e positivo, os alunos encontravam-se motivados e

ficavam entusiasmados com a possibilidade de jogarem e competirem de forma divertida.

3.2.2. Intervencao na Escola

O nicleo de estagio de educagio fisica (NEEF) colaborou em todas as atividades do grupo
de educacao fisica, assim como desenvolveu um programa de atividades a ser efetuado pelo NEEF,
e ainda com os diferentes nicleos de estagio da ESQP, o nudcleo de estigio de portugués e

espanhol, e o nicleo de estagio de fisico-quimica.

As atividades realizadas ao longo do estagio pedagogico foram as seguintes:

Torneio de Badminton: o torneiro de badminton foi realizado como forma de captar um
maior nimero de atletas praticantes na modalidade, através do Desporto Escolar. No dia 23 de
outubro de 2024, no horério do Desporto Escolar (quarta-feira, as 14H), iniciou-se o torneio que
contava com a participacdo dos atletas j4 inscritos no D.E, e ainda novos praticantes. O torneio

foi divulgado por todas as turmas da ESQP, passando pelas mesmas de modo a alcangar um maior
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namero de alunos inscritos. O objetivo principal era que os alunos se sentissem mais motivados

a aderir a modalidade, no Desporto Escolar.

Todos os Passos Contam: os alunos da ESQP foram desafiados a participar na campanha
da Galp, fazendo o maior ntimero de km, tendo em conta que cada Km correspondia a uma
refeicdo angariada para uma instituicao de solidariedade. O objetivo de nos aliarmos a campanha
“Todos os Passos Contam” era aumentar a pratica de atividade fisica nos alunos, assim como
sensibilizar para as necessidades e diferencas sociais. A atividade no ambito escolar tinha como
intuito criar uma competicdo entre turmas, conseguindo identificar a turma com mais

quilometros efetuados em prol da campanha, e congratular a turma ou o aluno com mais Km.

Corta-Mato Escolar: o corta-mato escolar foi efetuado no Complexo Desportivo da
Covilh3, com os diferentes escaloes da ESQP, de forma a apurar os alunos a participar no Corta-
Mato Regional. A atividade realizou-se no dia 28 de novembro de 2024, sendo uma atividade do

grupo de educacao fisica que contou com a participacao e colaboracao dos estagiarios.

Atividade do Dia Internacional da Pessoa com Deficiéncia: a atividade do Dia
Internacional da Pessoa com Deficiéncia foi a primeira atividade organizada pelo NEEF, realizada
no dia 4 de dezembro de 2024. A atividade foi efetuada durante o periodo da manha com as
turmas que estavam a ter aulas de educacao fisica, sendo a mesma dinamizada no polidesportivo
da ESQP. A atividade caracterizava-se por um conjunto de estacOes cooperativas e adaptadas,
para que todos os alunos conseguissem participar e perceber as necessidades das pessoas com

necessidades especificas adicionais.

Concentragoes de Badminton: o ntcleo de estigio esteve presente em todas as
concentracoes de badminton, acompanhando o escaldo de iniciados e o escaldo de juvenis em
todas as competicbes. As concentracoes de badminton realizaram-se entre o més de janeiro e
marco, com um total de 8 concentragoes até a final distrital de badminton. A participacao nas

concentracoes foi sempre efetuada no escalao de iniciados e juvenis.

Mega Sprinter: o Mega Sprinter foi realizado no Complexo Desportivo da Covilha com os
alunos da ESQP, efetuando-se as provas de mega salto, mega lancamento, mega Km e mega sprint,
com os escal6es de infantis, iniciados e juvenis. A realizacdo dos megas com a ESQP, tinha como
objetivo encontrar os alunos apurados para o Mega Sprinter Distrital. O Mega Sprinter escolar foi

de igual forma uma atividade do grupo de educacio fisica, da qual o NEEF fez parte.
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Mega Sprinter Distrital: O Mega Sprinter Distrital foi realizado posteriormente, contando

com a participacdo dos alunos apurados na ESQP.

Atividade dos Nucleos de Estagio: Os nucleos de estidgio uniram-se para efetuar a
atividade que celebrou e comemorou os 100 anos de Camoes, assim como promoveu um dia sem
telemoveis. A atividade realizou-se no dia 2 de abril de 2025, sendo designada de “Camoes
navegou sem Wi-fi”. Esta consistia no jogo da gloria, em conjunto com uma atividade que
pretendia desenvolver a tomada de decisao dos alunos e a estratégia. Os alunos tinham um mapa
de orientacdo com diferentes pontos nos quais deveriam passar, sendo atribuidos diferentes
pontos a cada atividade. Os alunos ganhavam o jogo se no final tivessem um maior nimero de

pontos.

Podcast Mente Jovem: O Podcast Mente Jovem foi a atividade do nticleo de estagio da
qual fui responsavel, tendo criado e organizado o mesmo. O Podcast Mente Jovem estava
destinado aos alunos do ensino bésico e secundario, nomeadamente a turma do 8° D e 10° C.
Tinha como propdsito falar sobre a alimentacdo, desporto e a cognicdo. Este contou com a
participacdo do professor Doutor Henrique Neiva e do Professor Doutor Rui Brés, tendo lugar no

dia 14 de maio de 2025, pelas 11h40 no auditério do CTE.

Ginasio: o ntcleo de estagio de educacao fisica foi desafiado a reabilitar o ginasio sensorial
da ESQP. Nesse sentido, foram efetuados cartazes ilustrativos com um plano de treino
personalizado por niveis de intensidade, para cada maquina disponibilizada no ginasio. Ainda
acresceu ao cartaz um video ilustrativo, com os exercicios a realizar em cada méiquina e as

diferentes possibilidades de acordo com a capacidade dos aparelhos disponiveis no ginasio.

Pausas Ativas: As pausas ativas foram uma iniciativa realizada de setembro até junho,
disponibilizada para toda a comunidade educativa, isto é, para pessoal docente e ndo docente. As
pausas ativas eram realizadas semanalmente, sendo que a cada semana o local, como o
responsavel por efetuar a pausa ativa eram distintos. Estas eram realizadas de forma quinzenal
entre a sala dos professores e a secretaria, pelo Nicleo de Estagio de Educacdo Fisica e pela

professora Dina Rodrigues.

Liga Desporto Escolar: A Liga Desporto Escolar foi um projeto dinamizado na tltima
etapa do Desporto Escolar, de forma a manter a consisténcia dos alunos aos treinos. O facto de as
concentracées de Badminton terem terminado e inerentemente o fator competicdo anular-se,
levou a alguma desmobilizacdo dos alunos para a pratica de Badminton, assim para tentar

colmatar a problematica e manter os alunos interessados em marcar presenca ao treino, criou-se
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a Liga Desporto Escolar. Esta atividade foi realizada através da criacdo de um regulamento
competitivo que se iniciou de maio a junho, efetuando-se um quadro competitivo para os
diferentes escaldes e géneros, de forma a apurar o 1°, 2° e 3° classificado na categoria de melhor

atleta do Desporto Escolar.

3.2.3. Direcao de Turma

A Direc¢ao de Turma foi efetuada com a respetiva turma que lecionei as aulas de educacao
fisica, ou seja, 0 12° A. O acompanhamento da Direcdo de Turma foi um projeto assumido pelos
estagiarios, no qual o coordenador de estagio fez apenas a ponte para o primeiro contato entre os
estagiarios e as respetivas Diretoras de Turma. As futuras responsabilidades foram inteiramente
assumidas pelos estagiarios, estando dependentes da comunicacao entre o Diretor de Turma e o
estagiario. Nesse sentido, a primeira vez que estive em contato com a professora Sénia Pimparel
senti que o processo ia ser positivo e a minha intervencao teria significado, uma vez que a DT do
12° A nao conhecia grande parte da turma. Os alunos do 12° A estavam inscritos a disciplina
lecionada pela professora em nimero reduzido, sendo que apenas 4 alunos estabeleciam contato
com a Diretora de Turma nas aulas de Fisico-quimica. Dessa forma, a professora Sénia Pimparel

desconhecia a maioria da turma, e estes desconheciam a DT.

Tendo em conta o contexto e o panorama em que a professora Sonia Pimparel atuava, a
mesma ficou agradada com a minha colabora¢do no acompanhamento da Dire¢ao de Turma, uma
vez que enquanto estagiaria de Educacao Fisica conseguia reunir todos os alunos nas minhas
aulas. O primeiro contato com a Direcdo de Turma foi realizado na reunido na qual conheci os
encarregados de educacdo, dos alunos do 12° A. Na reuniao colaborei com a Diretora de Turma,
conseguindo intervir de forma ativa, comunicando com todos os encarregados de educacio de
modo que assinassem os documentos solicitados pela professora Sénia Pimparel. A reuniao foi
positiva, senti-me integrada e fui apresentada aos encarregados de educagdo como colaborada
dos assuntos da Direcdo de Turma, assim como professora de Educagdo Fisica dos seus
educandos. Este contato foi benéfico para criar uma relagdo com os encarregados de educacio, e
mais do que isso conseguir conhecer a turma do 12° A, através do seus pais. A presenca ou a nao
presenca, o comportamento, a interacdo e modo de estar dos encarregados de educagao permitiu

percecionar em que contexto os alunos estavam inseridos.

A posterior reuni com a professora Sénia Pimparel na sala de Diretores de Turma, sendo
essencial para perceber a importancia do DT. A sala de reunides é um espago exclusivo para os
Diretores de Turma, permitindo que trabalhem em prol das suas dire¢des de turma. Na sala existe
a organizacdo de pastas por diferentes setores, e com cores distintas para facilmente se
distinguirem por areas e ciclos de ensino. A DT do 12° A partilhou a pasta da turma e o modo
como organizava a mesma. A pasta tinha diferentes separadores aonde a professora Soénia
Pimparel subdividia areas para a caracterizacido da turma, para colocar a justificagio de faltas,
atestados médicos, autorizagdes para visitas de estudo ou participacio dos alunos em atividades,

entre todos os dados e documentacao relativamente ao 12° A.
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No decorrer do ano letivo de 2024/2025 0 acompanhamento da Dire¢do de Turma passou
pela assiduidade as diferentes reunioes realizadas em prol do 12° A. A intervencdo em assuntos
da Direcdo de Turma baseou-se na justificacio de faltas, transmissao de avisos ou informacao de
relevo para os alunos. A justificacdo de faltas evidenciou-se como a maior preocupacao dos
Diretores de Turma, uma vez que o regulamento identificava prazos para a marcacao de faltas,
assim como a sua justificacdo, tornando-se impossivel justificar as faltas apoés o prazo
estabelecido. A esse respeito foram efetuados avisos no inicio das aulas, como no final, para que
os alunos justificassem as faltas. Do mesmo modo e de forma mais direta a professora Sonia fazia-
me chegar o nome, n° do aluno e os tempos com faltas letivas, e ainda a disciplina a qual o aluno
tinha faltado. Assim conseguia identificar os alunos com faltas e intervir diretamente com estes,
reforcando a necessidade de justificar as faltas. Algumas faltas foram-me entregues em aulas de

educacao fisica, que entregava posteriormente a professora Sénia Pimparel.

Assuntos relacionados com a necessidade de intervencdo e de encaminhamento dos
alunos para SPO, também passaram por mim. A professora Sénia Pimparel perante a rejeicao dos
alunos e a dificuldade de comunicar com estes, solicitou-me que conseguisse falar com os mesmos

e recomendar que passassem pelo Servico de Apoio Psicologico da escola.

De igual forma apresentei o Projeto “Duke of Edimburgh’s Award — Portugal” a turma.
O facto de conseguir reunir todos os alunos permitiu-me ser responsavel por utilizar um bloco da
aula de educacao fisica, para apresentar uma oportunidade de os alunos se desenvolverem a nivel

pessoal, social e participarem num projeto a nivel mundial, que abre portas para o seu futuro.

3.2.4. Integracao com o Meio

A integracao com o meio escolar na ESQP foi um percurso evolutivo, efetuado de desafios
e superacoes. O primeiro contato com a comunidade educativa foi realizado no dia 2 de setembro
de 2024, sendo também o primeiro dia na Escola Secundaria Quinta das Palmeiras. A rececdo foi
muito positiva, todos os docentes mostraram-se entusiasmados com a visita dos novos
estagiarios, dando-nos as boas-vindas e desejando-nos o melhor ano letivo. O primeiro dia na
ESQP foi promotor de motivagdo para a nova aventura que se avizinhava, uma vez que o espirito
vivenciado pelos funcionérios, professores e Diretor da escola era bastante harmonioso. Enquanto

estagiarios, sentimo-nos acolhidos e confiantes com a comunidade em que estidvamos inseridos.

Na reunido geral de professores percebemos o motivo do bom funcionamento da escola.
O Diretor Joao Paulo Ramos Duarte Mineiro tem uma personalidade carismatica, e um discurso
que envolve toda a comunidade educativa, para desenvolver um trabalho com vista no futuro dos
estudantes. O Diretor recebeu-nos na escola como se fizéssemos parte da mesma, sendo sempre
prestavel e promotor da nossa integracao, preocupando-se com a nossa motivacgao para trabalhar
na ESQP. A relacdo com o Diretor foi positiva, estando sempre prestavel para acolher as nossas
atividades, desde que o nosso compromisso fosse em prol da qualidade do ensino e da

aprendizagem dos alunos.
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Relativamente aos docentes, a relacao foi crescendo ao longo do estagio, a excegdo da
relagdo com o coordenador de estagio que foi desde o primeiro dia excecional. O professor Nuno
Miguel Mendongca Rodrigues foi bastante empatico, e a relacio que estabelecemos foi sempre de
confianca. O coordenador confiava no nosso trabalho e dava-nos assas para o nosso crescimento,
permitindo-nos errar, falhar, corrigir e ter margem para a evolucdo. Enquanto estagiarios
relacionamo-nos facilmente com o coordenador, e este conseguiu criar uma relacio estreita
connosco, dado que nunca nos julgou ou nos sentimos reprimidos pelo professor Nuno. Todas as
criticas eram dadas construtivamente, assim como os conselhos que demonstravam a maxima
preocupacao com a nossa aprendizagem. Nesse sentido, facilmente conhecemos as caracteristicas

do nosso orientador, confiando neste para todo o processo.

No que concerne ao grupo de educacio fisica, a relacdo facilmente se estreitou em
comparacado com a relacdo com o professor Nuno, uma vez que o GDEF nos acolheu facilmente.
As atividades proporcionadas pelo Desporto Escolar, assim como o0 Mega Sprinter e o Corta-Mato
foram oportunidades de aumentar a comunicacdo com o grupo de educagao fisica, tal como as
atividades do Nicleo de Estagio. Os professores estiveram sempre disponiveis para colaborar nas
atividades organizadas pelo NEEF, estabelecendo um dialogo positivo connosco. A relacdo na sala

de professores era harmoniosa, de troca de experiéncias e vivéncias.

Os demais docentes das diferentes disciplinas tiveram uma relagao diferenciada, uma vez
que o polidesportivo de educacdo fisica estd separado dos blocos de aulas. No entanto,
procuramos sempre nos aproximar dos docentes deslocando-nos ao bloco principal, assim como
proporciondvamos as pausas ativas entre a sala de professores e a secretaria. As pausas ativas
foram uma oportunidade de conviver com os diferentes professores da ESQP, tal como o jantar

de Natal que potenciou e aumentou o leque de relacoes estabelecidas com os docentes.

No que toca ao pessoal ndo docente, estes pintaram o nosso percurso de estagio de forma
caricata. Foram responsaveis pelas situacoes mais divertidas, entre os polos extremos. Numa fase
inicial fomos facilmente confundidos com novos alunos da ESQP, assim como possiveis filhos de
docentes. Nesse sentido, colocaram algumas adversidades comicas até percecionarem que eramos
professores estagiarios. A partir do momento em que fomos reconhecidos como professores
estagiarios, passamos a usufruir de um tratamento inigualavel. Os funcionarios tinham o maximo
respeito para connosco, estavam sempre ao dispor para servir as nossas necessidades, quer fosse
na reprografia com a impressao de documentos, dos testes, entre outros, quer fosse na secretaria,
biblioteca, no bar dos alunos, e nas instalacoes desportivas. Destaco a relagdo com os funcionarios
do polidesportivo que foi desenvolvida gradualmente durante o estagio, e terminou da forma mais
reconfortante. Na fase inicial do estdgio mantinhamos uma relacao cordial, existindo o respeito
por ambas as partes, no entanto, com o avancar dos meses as palavras comecaram-se a trocar, os
dialogos a serem maiores e a partilha de histérias tornou-se uma realidade. Nesse sentido, foi-nos
possivel conhecer mais do que o funcionério, conhecemos as pessoas que se encontram ao dispor

da escola anos a fio.

Por fim, a relacao com os alunos da ESQP que foi a esséncia do estagio. A relacao que se

estabeleceu com os alunos foi diferenciada de acordo com as nossas fungoes e do contexto, assim
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distingo a relacao estabelecida com os alunos da turma partilhada, com os alunos do 12° A e com
os atletas do desporto escolar - badminton. A relacdo com os atletas do desporto escolar esteve
mais embutida no espirito competitivo, € o que nos movia no D.E eram as concentracoes. As
concentracoes foram a grande oportunidade de estreitar as relagdoes com os atletas, saindo um
pouco daquilo que era o contexto escolar. A cada competicao existia a partilha de varios
momentos, que ndo apenas o jogo de badminton. Era possivel comunicar com os atletas durante
a viagem até ao local da concentragao, e efetuar a refeicdio com os mesmos, o que se tornava um
grande momento de partilha. O proprio treino era lecionado de forma diferenciada do contexto

das aulas de educacao fisica.

Com os alunos do 11° A, a relacdo foi sempre positiva, uma vez que a turma contribuia
para que o mesmo se sucedesse. A turma permitia lecionar as aulas de forma harmoniosa e tinha
um bom desempenho, nao existindo qualquer problema a nivel comportamental. Relativamente
ao 12° A, a relacdo com a turma foi um processo evolutivo e culminou com a melhor relacao
possivel. Inicialmente a turma era mais reservada e o nivel de empenhamento motor era reduzido,
sendo uma turma com um perfil calmo. Nesse sentido, como professora de educacao fisica existiu
uma barreira que nos separava, correspondente a procura de aulas dindmicas e com um nivel de
empenhamento motor elevado, e os alunos serem pouco proativos. As minhas caracteristicas
também eram semelhantes as dos alunos, indo um pouco a medo na fase inicial, levando a demora
no estabelecimento de uma relagio estavel. Posteriormente fui conseguindo-me relacionar com
os alunos mais extrovertidos da turma, e com estes consegui estabelecer a ponte para chegar a
restante turma. A partir desse momento existiu uma grande transformacao e evolucao na relacao,

nomeadamente no 2° semestre.

3.3. Area III — Desenvolvimento Profissional

O Estagio Pedagogico realizado na Escola Secundaria Quinta das Palmeiras, no ano letivo
de 2024/2025 foi a maior oportunidade de desenvolvimento profissional, no que concerne a area
do ensino, nomeadamente, no ensino de educacio fisica nos ensinos basico e secundério. Na
Escola Secundaria Quinta das Palmeiras consegui desenvolver as minhas capacidades,
encontrando-me mais proxima do perfil requerido a nivel profissional, na docéncia. O estagio
permitiu-me evoluir em diferentes dominios como: planeamento, instrugio, gestdo e

envolvimento com a comunidade educativa.

Primeiramente e consequentemente, o estigio foi uma formacio nas diferentes
modalidades desportivas, tanto nas modalidades individuais quanto nas coletivas. O programa
educativo da Escola Secundéria Quinta das Palmeiras para o ensino secundario constituiu-se um
desafio, nomeadamente nas modalidades opcionais. A ESQP opta por diversificar o curriculo dos
alunos e oferecer uma modalidade diferenciada das usuais, conciliando as modalidades a ser

lecionadas de acordo com as aprendizagens essenciais e as modalidades opcionais, durante os trés
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anos do ensino secundério. A lecionacao a turma do 12° ano permitiu aprofundar e aprimorar o
conhecimento de algumas modalidades, assim como aprender novas modalidades. Constituiu-se
um desafio a lecionacao das aulas de atividades ritmicas e expressivas, estando em contato com o

merengue, tal como lecionar a modalidade de combate de judo.

De igual forma foi uma oportunidade de formacao ao nivel do planeamento, nos seus
diferentes niveis, quer ao nivel do planeamento anual, unidades didaticas e planos de aula. Na
UBI foram-nos transmitidas as bases tedricas para construir os diferentes documentos, contudo
ter a oportunidade de os colocar em pratica foi uma mais-valia. A perce¢ao da diferenca entre
aquilo que planeamos e o que ¢ a realidade escolar, torna-nos mais conscientes das necessidades
do ensino. A gestao do tempo foi um processo evolutivo ao longo do estagio, sendo que no inicio
era a minha principal dificuldade, a percecao do tempo e o receio de ultrapassar o mesmo criavam
a situacdo contraria. Nas primeiras aulas terminava sempre 5 minutos mais cedo que o estipulado
no horario. Com a experiéncia fui conseguindo gerir melhor o tempo e ultrapassar a barreira na
sua totalidade. Assim que superei essa barreira, deparei-me rapidamente com um novo desafio a
superar, que foi comecar a notar que a minha intervencao e atencdo durante os exercicios
lecionados estava a ser condicionada, pela preocupacdo em montar o material inerente ao
exercicio seguinte. Desse modo, a minha preocupacdo passava por montar e desmontar os
equipamentos de forma a lecionar os exercicios. Assim que estavam montados instruia os alunos
para os mesmos, e procurava montar o proximo exercicio. Por sua vez, ap6s instruir os alunos
acabava por nio prestar muita atencdo ao que estes efetuavam, estando sempre em volta do
material. Quando melhorei a capacidade de gestdo do material, tornou-se um processo de
aprimoramento das minhas capacidades, quer da utilizacdo mais notéria dos feedbacks, o tom de

voz utilizado e a relacdo estabelecida com os alunos.

O envolvimento na comunidade educativa também foi um ponto forte na minha
formacdo, uma vez que me caracterizo por ter um registo fechado, e uma maior dificuldade em
criar uma interacdo ou estabelecer uma relacdo. As pausas ativas colocaram-me a prova, foi
necessario me desinibir e ter um maior contato com toda a comunidade escolar, expondo-me

perante todos os docentes e funcionéarios, para proporcionar atividade motora.

Os feedbacks recebidos, observacao de outros professores e as aulas avaliadas foram uma
mais-valia para o desenvolvimento profissional. Os feedbacks do coordenador de estagio e dos
colegas do ntcleo de estagio de educacao fisica ao longo da pratica letiva permitiram-me refletir
sobre as praticas pedagobgicas utilizadas, auxiliando-me a identificar pontos fortes e pontos a
melhorar. Apesar de ser consciente das minhas competéncias e dificuldades, a opinido e visdo de
diferentes identidades docentes foi sempre uma vantagem, dado que representava uma perspetiva
e um olhar distinto sobre o processo de ensino-aprendizagem. As aulas avaliadas exigiam uma
maior responsabilidade ou representavam um momento preponderante, aonde preparavamos e
planeavamos a aula de forma minuciosa para a posterior reflexao critica e fundamentada da
pratica pedagobgica. As aulas avaliadas eram alvo de uma analise realizada pelo coordenador e
colegas de estagio que, posteriormente dava lugar a uma reuniao de autorreflexao e de partilha de

opinides criticas em varios dominios: no planeamento, na intervencdo, na sociabiliza¢do e
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facilidade de expressdo, no rigor da linguagem, na motivacdo, no desenvolvimento das
capacidades dos alunos, no controlo disciplinar e na inovagao pedagobgica. A analise detalhada de
todas as vertentes que devem elencar uma aula de educacio fisica, era extremamente importante
porque permitia identificar erros, discutir sobre os mesmos e procurar estratégias conjuntas para
supera-los. A autorreflexdo de cada aula avaliada permitiu ajustar continuamente a minha pratica

pedagobgica, visando melhorar o processo de ensino-aprendizagem.

A observacao das aulas lecionadas pelos colegas de estagio permitiram-me aprender com
0s mesmos, através dos erros que cometiam como das caracteristicas que os diferenciavam nas
suas praticas. Observar as diferencas na abordagem do conteiido, na intervencao, na gestao da
aula, assim como do proprio processo de planeamento tornou-se um confronto com ideologias
distintas que, quando devidamente discutidas entre ndcleo de estagio potenciavam uma
oportunidade de crescimento. Da mesma forma, observar as aulas do 2° ciclo foi uma experiéncia
enriquecedora e diferenciada, uma vez que observamos um professor com uma longa carreira
docente, distinguindo-se pelo estilo e método de ensino, assim como pelas estratégias utilizadas.
A observacao das aulas lecionadas pelo professor José Reis foram um exemplo de postura e
comunicacao a adotar com alunos do ensino béasico, aprendendo que é possivel envolver os alunos
e motivar os mesmos com disciplina e rigor. O respeito e consideracao dos alunos pelo professor,
assim como a autonomia destes na organizacao e concretiza¢cao dos exercicios, mostraram que as
diferentes abordagens, modelos e estilos de ensino sdo determinantes para a eficicia pedagobgica

quando adaptadas ao contexto.

O Estagio Pedagogico foi conciliado com o desenvolvimento profissional a nivel
académico, ao qual o estagio é inerente. Assim sendo, para além da unidade curricular E.P, existiu
a unidade curricular intitulada de Metodologia de Investigacao em Educacao Fisica e Educacao
Fisica nos Sistema de Ensino. Fora o percurso académico, existiu a complementacdo do mesmo
com acoes de formacado paralelas, no ambito desportivo. Nesse sentido, participei no ciclo de
formacoes Lousada, que tem como iniciativa realizar um conjunto alargado de formacoes,
existindo uma tematica distinta a cada formacao. E ainda participei no Congresso Nacional Cidesp

realizado na Beira Interior.
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4. Reflexao Final

No final deste percurso académico ficam as vivéncias e as experiéncias, a cada dia na
Escola Secundaria Quinta das Palmeiras. O Estagio Pedagogico foi uma oportunidade de
aprendizagem abrangente, em diferentes dominios. Os desafios superados ao longo do ano letivo
contribuiram significativamente para o meu crescimento profissional, e para a consolidagio da

minha identidade enquanto futura docente de Educacao Fisica.

O percurso foi sinuoso, com o surgimento continuo de novos problemas a cada fase, e a
procura continua para ultrapassar os mesmos. Na Escola Secundaria Quinta das Palmeiras a
andlise critica foi preponderante para detetar falhas, reconhecer aprendizagens e agir sobre a
pratica pedagbgica. A critica construtiva, assim como a autocritica foram o primeiro passo para
tornar-nos conscientes das nossas competéncias e fragilidades, evidenciando os pontos fortes que
deviam ser potenciados, e os pontos fracos que deviam ser desenvolvidos, estimulados e
trabalhados de forma a alcancar o equilibrio na capacidade de lecionagdo. Os obstaculos foram
encarados como oportunidades de aprendizagem. A medida que se resolvia um problema,
emergiam novas exigéncias pedagogicas, o que estimulou o desenvolvimento de uma postura
reflexiva e proativa. A capacidade de identificar problemas revelou um olhar atento para as
necessidades educativas. Procurei ir ao minimo detalhe a ser corrigido, de modo a melhorar a

componente letiva.

Em consonincia com a autocritica encontra-se a reflexdo, no estigio surgiram 3 bases
fundamentais para a componente letiva: o planeamento, a lecionacio e a reflexao. O planeamento
foi o primeiro pilar basilar para a lecionacdo, sem o planeamento a lecionagdo ficava
comprometida. Quando organizavamos, estruturdvamos e delineAvamos os momentos praticos
encontravamo-nos mais preparados para intervir. A reflexdo foi o culminar necessario para a
eficacia pedagogica. Refletir permitiu-nos tomar consciéncia dos resultados obtidos, avaliando o
impacto das estratégias utilizadas, tanto na planificacdo quanto na sua execucdo. Essa reflexao
constante tornou possivel identificar se as falhas resultavam de um planeamento inadequado ou

de uma aplicacao deficitaria, permitindo ajustar a pratica pedagbgica e melhorar aula apos aula.

A componente social foi de igual forma central no Estagio Pedagogico, no que diz respeito
a todos os elementos da comunidade educativa. A socializacdo é um processo que nao advém
apenas da competéncia, mas das caracteristicas intrinsecas e da personalidade, tornando-se um
desafio maior. Porém, quanto maior sao os desafios maior sdo as vicissitudes dos mesmos, e o
ultrapassar destes torna-se mais valoroso. A capacidade de comunicar e estabelecer relagoes
saudaveis com o pessoal docente e ndo docente, assim como sentir a evolucao do processo foi

gratificante.

Para finalizar, todas as atividades realizadas enquanto Ntucleo de Estagio de Educacao
Fisica, Ntcleos de Estagio da Escola Secundaria Quinta das Palmeiras, grupo de educacio fisica e
ainda as atividades do Desporto Escolar foram mais do que desafios, foram o colocar a prova a

nossa capacidade, enquanto estagiarios, de enfrentar o futuro como docentes de educacao fisica.
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A participagdo em atividades extracurriculares contribuiu para a integracao profissional e para a
criacdo de uma identidade docente, na medida em que foram experiéncias que ultrapassaram as
barreiras fisicas do espaco sala de aula. Cada atividade elaborada era um novo desafio, que
colocava a prova a nossa responsabilidade, capacidade de comunicacao e de trabalhar em equipa
enquanto nucleo de estagio de educacao fisica. O plano anual de atividades do nudcleo de estagio
foi promotor de competéncias como a tomada de decisdo, capacidade de gestdo e lideranca.
Adicionalmente, colaboramos de forma ativa na organizacdo das competicbes do Desporto
Escolar, no qual assumimos uma responsabilidade muito préoxima da pratica docente, com a
elaboracdo de convocatorias para a competi¢ao, autorizagdes para os encarregados de educacio e
inscricbes dos alunos em competicdo. O coordenador de estdgio sempre nos incutiu a
responsabilidade de assumir as diferentes vertentes no Desporto Escolar, assim como permitiu
vivenciarmos contextos diversos. O foco foi sempre o trabalho em prol dos alunos, e quanto maior
fosse o trabalho por mais que dependesse do nosso esforco, seria uma maior preparagao para o
futuro. Com o desenvolver de trabalhos em diferentes dmbitos tornamo-nos mais competentes e
preparados para o sistema educativo em Portugal, uma vez que apesar das exigéncias ficamos
mais habilitados para os desafios da carreira docente e perspetivamos a dindmica institucional
mais proxima da realidade escolar. O facto de assumirmos a responsabilidade de desenvolver
atividades para a ESQP com a autonomia total e liberdade de criacdo, promoveu o
desenvolvimento da minha identidade docente. As experiéncias praticas permitiram-me
aumentar o envolvimento com a comunidade docente, desenvolver competéncias, refletir sobre a
realidade do sistema de ensino e sobre a minha capacidade de intervencao no ambito escolar. O
envolvimento no desporto escolar e nas atividades da escola potenciaram a integracdo
profissional na ESQP, assim como desenvolveram uma identidade profissional mais consciente

das exigéncias incumbidas a um professor comprometido com os seus alunos e com a escola.

A escola Secundéaria Quinta das Palmeiras sempre potenciou o melhor para os estagiarios.
O processo evolutivo foi se desenvolvendo da melhor forma possivel, sentindo que a ESQP
ofereceu um espaco de crescimento e formacao para jovens professores de educacio fisica. A
formacao proporcionada pelo coordenador de estigio revelou-se abrangente e exigente, e as

oportunidades de aprendizagem foram numerosas e significativas.
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Capitulo 2 - Investigacio e Inovacao

Pedagoégica

Impacto do Exercicio Fisico no Desempenho Cognitivo:

estudo com alunos do ensino secundario.

1. Introducao

A filosofia de Francis Bacon, Descartes e Newton defendia que a divisao do todo em varias
partes, permitia-nos uma melhor compreensdo do mundo, sendo que, essa ideologia abriu portas
a dualidade entre o corpo e a mente. Nesse sentido, o ser humano passou a ser visto ndo como um
todo, mas sim de forma fragmentada, existindo um fosso entre o corpo e a mente mais exacerbado
a partir da célebre frase de Descartes “Penso logo existo”. Com isto, postulou-se que o corpo era
distinto da mente ndo existindo conexao entre ambos, sendo a mente responsavel por nos tornar
seres diferenciados e com propriedade intelectual, existindo a crenca que, os corpos eram comuns
a todos e nao diferenciavam os seres humanos (Grof, 1991). O corpo era util para gerar trabalho
desenvolvendo a visao do homem maquina, posto isto, 0 homem passou a ser visto de forma
mecanicista aonde o corpo poderia ser controlado através da disciplina e do treinamento,

tornando-se héabil (Nava, 1999).

A atribuicao da responsabilidade da producao do pensamento a mente e da producio de
trabalho ao corpo, teve influéncia ao nivel da educacéo fisica, evidenciando-se as consequéncias
aos dias atuais. As escolas nao consideravam o corpo essencial para a aprendizagem, assim sendo,
a desvalorizacdo do corpo estava inerentemente associada a desvalorizacao da disciplina de
educacao fisica, porque, a mente (cérebro) era a nica responsavel pelo desenvolvimento das
aprendizagens, sobrevalorizando-se as disciplinas do foro intelectual em detrimento da

componente fisica.

Uma nova visao defendia que, o corpo era responsavel por nos fazer sentir, pensar e agir,
assim sendo “pelo corpo eu percebo eu analiso e por meio dele eu coexisto no mundo” (Freire,
1991). Perante a seguinte afirmacio surge o novo paradigma, sendo este designado de paradigma
holistico e do ser complexo, acreditando-se agora que, o todo é mais do que a soma das partes. O
ser humano deixou de ser visto como um fragmento, mas sim na sua integra, como uma unidade,
sendo necessario a relacao e inter-relacao entre todas as partes para o ser humano se tornar
completo. No seguimento do ser humano holistico, cria-se a expressdo educacdo holistica,

segundo a qual podemos definir como uma educacao que visa os processos educativos de forma
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integral (Miller, 1997). A educacdo holistica equilibra-se em seis dimensées sendo elas: a

dimensao corpérea, afetiva, cognitiva, social, estética e espiritual (Wilber, 2010).

A importancia da educacao fisica para o curriculo sempre foi uma controvérsia,
discutindo-se sobre a importancia da mesma e os seus dilemas. A educacio fisica foi em tempos
colocada na margem do curriculo, pois nao era considerada uma disciplina “cognitiva”, e que
estimulasse o cérebro ou a capacidade de pensamento, conferindo a esta apenas uma parte
pratica, que poderia ser aplicada no contexto extracurricular, como forma de diversao e lazer,

potenciando o bem-estar (Reid, 2013).

Os primeiros pensadores e criticos do papel da educacdo fisica, consideravam que a
mesma nao exigia a necessidade de pensamento ou de qualquer habilidade cognitiva para a
reproducdo dos movimentos, apresentando como causa para a aprendizagem e melhoria das
habilidades motoras, o facto das acdes serem repetidas consecutivamente. Assim sendo, as
limitagoes da area da educacdo fisica no que diz respeito as demandas cognitivas, como
intelectuais, levaram a que muitos autores considerassem que a mesma nao contemplava um
papel educacional. Sublinhou-se ainda que, a educacdo fisica nunca poderia ter um papel
representativo no curriculo, existindo nesta dnica e exclusivamente a promocdo e o
desenvolvimento fisico (Carr, 1997). Em contrapartida autores distintos consideravam que o
conhecimento era algo inerente a educacao fisica, dado a necessidade de saber o regulamento da
modalidade, a técnica e tatica de jogo, assim como, o pensamento e a componente cognitiva
seriam utilizados para a leitura de jogo, capacidade de reacdo, antecipacao e concentracao. Nesse
sentido, denota-se um forte papel da vertente cognitiva para que se possa chegar a acao e exista

momentos de pratica.

O dilema que colocava em causa o papel do exercicio fisico no contributo da cognicao,
centrava-se no facto de que, o mesmo era e é, bastante diferenciado dentro das suas diferentes
modalidades, apresentando exigéncias e habilidades distintas, que estimulam diferentes graus de
conhecimento ou cogni¢do em cada uma delas. Por conseguinte nao se tornava valido ou viavel
proferir de forma taxativa que, o exercicio fisico apresentava beneficios a nivel cerebral,

nomeadamente ao nivel das fungoes executivas.

A importancia da educacao fisica tem-se tornado cada vez mais consciente na populacao,
sendo que, as aulas de educacdo fisica sdo sempre as preteridas para serem canceladas em
detrimento das atividades da escola, existindo em média trés a quatro aulas de educacao fisica
que nao sao lecionadas (Deutscher, 2006). De forma a comprovar os beneficios do exercicio fisico
para a componente cognitiva, nomeadamente no desenvolvimento das fungdes executivas, alguns
autores demonstraram que a rotacdo mental em pessoas ativas é mais eficaz do que em pessoas

fisicamente inativas (Pietsch & Jansen, 2012).

O aumento do exercicio fisico potencia a capacidade de concentracao e atencao (Spitzer
& Hollman, 2013), sendo o mesmo benéfico para o ensino da matematica (Have et. al.,2016).
Outros autores demonstraram que, o sentido inverso, isto é, a reducao das aulas tebricas nao

reduz o desempenho escolar (Sallis et al.,1999). O exercicio fisico melhora a funcao
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cardiopulmonar, com isto, a quantidade e a velocidade de sangue bombeado no corpo humano
em direcao ao cérebro, ajuda a manter as principais 4reas do mesmo ativas, podendo contribuir
para os beneficios na satide, tal como, para o aumento do potencial cerebral (Gil- Perez, Dumas-
CarréA, Caillot, & Martinez-Torregrosa, 1990). Outros autores apontaram para os beneficios do
exercicio aerébico no controlo inibitério (Hilman, Pontifex, Raine, Castelli, Hall & Kramer, 2009),
relacionando de forma positiva a capacidade aer6bica a flexibilidade cognitiva (Buck, Hilman &
Castelli, 2007) e ainda, verificaram uma relacao positiva entre a coordenacao motora e a memoria
de trabalho (Rigoli, Piek, Kane & Oosterlaan, 2012). O melhor desempenho fisico esta associado
a um melhor desempenho cognitivo, relacionado com as funcgoes executivas (Stroth, Kubesch,

Dieterle, Ruschsow, Heim & Kiefer, 2009).

Nesse sentido, torna-se importante destacar o exercicio fisico no que diz respeito a
otimizacao das estruturas cerebrais dos alunos, evidenciando-se alteragdes ao nivel do estriado
dorsal, estriado cerebral e do hipocampo, contribuindo estas para a capacidade de controlo e
memoria cognitiva. A otimizacao e as alteraces das estruturas cerebrais, assim como o aumento
das mesmas através do treino aerobico, melhora o desempenho dos alunos, visto que, como
referido, a func@o cardiopulmonar aumenta o contetido de oxigénio no sangue, e esse auxilia o
cérebro a manter as células envolvidas na memoria cognitiva (Guo, 2018). A funcao cerebral dos
alunos é melhorada com o exercicio fisico, pois este permite um aumento do nivel da ativacao das
regides cerebrais, evidenciando-se uma taxa de ativacdo maior na regido pré-frontal bilateral,
permitindo denotar que os alunos com maior aptidao aerébica tém um maior nivel cognitivo,
sendo de igual forma visivel que, o exercicio fisico aumenta a concentracdo dos alunos (Guo,
2018). A serotonina aumenta substancialmente apo6s a pratica de exercicio fisico, sendo esta um
neurotransmissor essencial para o desenvolvimento cerebral (Alghadir et al., 2016). Em concreto,
a serotonina intervém na eficacia das sinapses apresentando impactos ao nivel da linguagem e da

memoria (Lesch & Waider, 2012).

O hipocampo esta diretamente relacionado com a aprendizagem, desempenhando um
papel central na memoéria e no armazenamento de novas memorias (Biegler et al.,2001). O
exercicio fisico tem implicacGes positivas, na cognicao, fun¢ao cerebral e estrutura do cérebro,
assim dizendo, a cognicdo diz respeito aos processos mentais inerentes a aprendizagem e
compreensao, a fun¢do cerebral esta relacionada com as mudancgas neuroldgicas funcionais, e as

mudancas neuroldgicas estruturais estdo associadas a estrutura do cérebro (Donnely et al.,2016).

A atividade fisica pode induzir a alteragoes neurobiolégicas, quer estruturais como
funcionais, sendo que a maioria dos estudos indicam a possibilidade de existir um aumento do
volume da substancia branca e cinzenta no cérebro, isto é, o aumento de corpos celulares de
neurdnios (substancia cinzenta) e o aumento dos axénios mieliticos (substincia branca) (Lubas
et al., 2016). O exercicio fisico potencia a liberacao de fatores neurotroéficos e o aumento dos vasos
sanguineos neurais, assim como a neurogénese (Colcombe et al., 2006; Dishman et al., 2006;
Swain et al.,, 2003). Acreditando-se que o exercicio fisico que exige altas demandas
neurocogniticas aumenta a neuroplasticidade (Pesce, 2012) ou 0s que envolvem o uso da

estratégia, as mudancas rapidas de acdo e o trabalho de cooperagao (Ma et al., 2011; Scholz et al.,
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2009; Taubert et al., 2010; Vahdart et al., 2011). Desse modo, o exercicio fisico pode aumentar a
arborizacdo axonal e a conexdo entre as regides cerebrais responsaveis pelo funcionamento

neurocognitivo e motor (Best, 2010; Tomporowski et al., 2005).

A mitocondria é um organelo responséavel por regular o metabolismo energético (Giorgi
et al., 2018; Sprenger e Langer, 2019; Fran et al., 2020). As mitocondrias no cérebro sao de igual
forma relevantes para a memoria, dado que, entre outros, regulam a neurotransmissao de calcio
(Moreira et al.,2007). O exercicio fisico promove o aumento da plasticidade neuronal e da
atividade das mitocondrias cerebrais, contribuindo nesse sentido, para o aumento da plasticidade
neural da mitocondria cerebral (Siu et al. 2011; Marlatt et al. 2012). Desempenham ainda um
papel fundamental na plasticidade sindptica e no desenvolvimento ou morte celular (Mattson et
al., 2008). Nesse sentido, a pratica de exercicio fisico contribui para alteracbes neuronais,
essenciais para a proliferacao e sobrevivéncia dos neurénios no cérebro. O exercicio fisico tem um
papel fundamental na neuroplasticidade assim como na funcdo das mitocondrias, obtendo
resultados positivos no stress oxidativo, na lipdlise, e na imunidade (Powers, Radak & Ji, 2016).
O controlo de qualidade das mitocondrias é regulado pelo exercicio fisico, tendo este um impacto

na recuperacao do estado metabdlico (Sorriento, Vaia & Laccarino, 2021).

As funcoes executivas exercem o seu papel principal na memoria de trabalho, flexibilidade
cognitiva e no controlo inibitério (Tomporowski, 2003), agindo e contribuindo para a atencao,
reconhecimento de padroes, conceitos e desenvolvimento do raciocinio, contribuindo para o
desempenho académico (Miller, Jong, & Lumeng, 2015). As mesmas permitem obter a atencao
alternada entre tarefas, selecionar e focar a atencdo, inibir processos e atualizar o conteddo da

memoria de trabalho, sendo estas fundamentais para o processo de aprendizagem.

Os alunos fisicamente inativos tém como consequéncia um aumento do peso, contendo
este um impacto na reduzida capacidade de memoéria de trabalho (Wu, Chen, Yang & Li, 2017)
assim como, na anomalia da funcionalidade e estrutura do cérebro, dado o excesso de peso e a
inatividade (Sweat, Yates, Migliaccio, & Concit, 2012). Os mesmos autores salientaram que,
alunos inativos tém uma velocidade de processamento executivo mais lenta, existindo uma taxa
de disfuncao executiva maior em comparacdo com alunos ativos (Sweat et al., 2012). Nesse
sentido, o desempenho executivo fica comprometido, contribuindo o mesmo para o insucesso
escolar, dado que, as fun¢Oes executivas tém um papel central na atencido/concentracio, tempo
de reacdo, velocidade de processamento, memoria de trabalho, raciocinio e resolucdo de
problemas, entre outros aspetos que se tornam fulcrais para o desenvolvimento das

aprendizagens (Judge & Janhs, 2007).

As escolas ainda vivem a sombra do paradigma newtoniano-cartesiano, contribuindo o
mesmo em muito para que, a disciplina de educacao fisica tenha um relevo menor comparada
com as demais disciplinas, pois ainda prevalece a possibilidade de se desconsiderar o corpo no
processo de aprendizagem. Apesar da valorizacdo e conhecimento da importancia da educacao
fisica, a mesma continua em século XXI a ter uma consideracdo menor e menos relevo no
curriculo. O presente estudo tem como objetivo analisar a influéncia da pratica de exercicio fisico

no desempenho cognitivo de alunos do ensino secundario, comparando os efeitos de uma aula
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pratica de Educacao Fisica com os de uma aula tedrica (i.e., Portugués). Adicionalmente,
pretende-se comparar o desempenho cognitivo entre alunos que praticam atividade desportiva

extracurricular regular e alunos que apenas frequentam as aulas de Educacio Fisica.
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2. Metodologia

2.1. Participantes

Participaram no estudo trinta e dois alunos do ensino secundario, da Escola Secundaria
Quinta das Palmeiras, dos quais 11 alunos frequentavam o 11° ano e 21 frequentavam o 12° ano
de escolaridade. Os participantes foram divididos entre alunos que participavam em atividades
desportivas extracurriculares, e alunos que praticavam exercicio fisico apenas nas aulas de
educacao fisica. No 11° ano, o primeiro grupo consistiu em 10 alunos, sendo 4 do sexo masculino
e 6 do sexo feminino, com idades compreendidas entre os 16 anos e os 17 anos. O segundo grupo
consistiu em 1 aluna do sexo feminino, com 16 anos. No 12° ano, o primeiro grupo compds-se por
6 alunos, sendo 2 do sexo masculino e 4 do sexo feminino, com idades compreendidas entre os 17
anos e os 18 anos. O segundo grupo compds-se por 15 alunos, sendo 8 do sexo masculino e 7 do

sexo feminino, com idades compreendidas entre os 17 anos e os 18 anos.

Os critérios de inclusdo do estudo para o primeiro grupo eram os participantes: i)
praticarem atividades extracurriculares, com um minimo de 4 horas de pratica de exercicio fisico,
semanalmente; ii) existir uma pratica regular de exercicio fisico, nos tltimos 3 anos consecutivos.
Os critérios de inclusao do estudo para o segundo grupo eram os participantes: i) pertencerem a
uma turma de ensino secundario, nomeadamente de 11° e 12° ano de escolaridade; ii) serem
assiduos as aulas de educacao fisica; iii) ndo terem problemas de satide que impedissem a

realizacdo de exercicio fisico nas aulas.

No inicio do estudo todos os participantes foram devidamente informados dos objetivos
e procedimentos a efetuar no estudo, sendo o consentimento informado por escrito, assinado pelo
professor responsavel pela turma, autorizando a utilizar parte das aulas de educacio fisica para
realizar os procedimentos inerentes ao estudo, e pelos pais ou encarregados de educacao dos

respetivos alunos, autorizando os seus educandos a participar no mesmo.

2.2. Procedimentos

O estudo decorreu no segundo semestre letivo (marco), em contexto escolar. O estudo foi
realizado com os alunos do 11° e 12° ano, da Escola Secundéria Quinta das Palmeiras. Para iniciar
o projeto de investigacao, todos os participantes foram informados dos procedimentos do estudo,
consentindo participar no mesmo, assim como, informados do método de processamento de
dados, e da plataforma na qual os resultados do estudo seriam publicados. No inicio do estudo,
foi realizado um questionario que pretendia recolher os dados dos participantes mais relevantes

e com implicacdes diretas no mesmo.

Os participantes realizaram o “Trail Making Test”, partes A e B, validado para a avaliacao
de fungbes executivas, nomeadamente atencdo, velocidade de processamento e flexibilidade

cognitiva (Reitan, 1958). O “Trail Making test”, partes A e B, consiste na conexdao de nimeros
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(parte A) e na conexao entre numeros e letras (parte B). A parte A é composta por 25 circulos
numerados de 1 a 25, e a parte B é constituida por 24 circulos numerados de 1 a 13 e com letras de
A a L. Na aplicacio da parte A pretende-se que, os alunos desenhem uma linha unindo os circulos
por ordem numérica, isto é, iniciando no nimero um devem fazer uma linha para o namero dois,
seguindo-se o0 namero trés e assim sucessivamente. O mesmo método deve ser respeitado para a
parte B, no entanto, deve alterar-se a ligacao entre os circulos com nimeros e os circulos com
letras, o que significa iniciar no nimero um desenhando uma linha para a letra A, seguindo-se a
realizacao de uma linha para o nimero dois com continuidade para a letra B. De forma mais

explicita pretende-se que os alunos realizem a seguinte sequéncia 1-A-2-B-3-C.

O “Trail Making Test” foi utilizado para analisar duas situacoes distintas, nesse sentido,
obedeceu-se a dois protocolos diferentes. Na primeira situacdo a analisar a amostra estava
dividida em dois grupos (alunos com mais horas de pratica desportiva; alunos com menos horas
de pratica desportiva). Para aplicar o teste nao existiu a divisdo da amostra, tendo efetuado o teste
no mesmo dia e horario. O teste foi aplicado nas duas turmas (11° A e 12° A) no final das aulas de
educacao fisica, com uma duracao de 90 minutos. Nesse sentido, ap6s os alongamentos e o
término da aula, os alunos formam distribuidos por secretarias diferentes para se aplicar o teste.
A primeira informacdo transmitida aos alunos foi a instrucdo para aplicar a parte A,
demonstrando na folha de exemplo como deveriam proceder a ligagdo dos nimeros por ordem
crescente. De igual forma foi salientado que deveriam fazer o esfor¢o para manterem a caneta em
contato com a folha de forma permanente, até ao término do teste. Apos a instrucdo garantiu-se
que os alunos tinham percebido o modo de aplicacao do teste e ndo tinham qualquer dtvida. Em
seguida pediu-se aos mesmos para iniciar a parte A, cronometrando-a. No final da parte A
realizou-se a instrucao da parte B, através da demonstracao na folha de exemplo e procedeu-se a
aplicacao da mesma, cronometrando o tempo necessario para a conexao de todos os circulos. A
cronometragem do tempo foi efetuada no inicio da aplicacio de cada uma das partes, e terminou
assim que os alunos conectavam todos os circulos. No entanto, o protocolo determina que o
cronémetro deve parar assim que os alunos terminem o teste ou no caso de se ultrapassar 150

segundos na parte A, e 300 segundos na parte B.

Na segunda situacdo a ser analisada pretendia-se verificar a diferenca da resposta a
aplicacdo do “Trail Making Test”, no final de uma aula de Educacao Fisica em comparacdo com
uma aula de Portugués. Dessa forma, ambas as turmas (11° A e 12° A) aplicaram o “Trail Making
Test” em duas ocasides distintas. De modo a cruzar os dados, a turma do 11° A aplicou o teste pela
primeira vez na aula de educacao fisica e a segunda vez na aula de portugués, e a turma do 12° A
fez o processo inverso, aplicando o teste pela primeira vez na aula de portugués e na segunda vez
na aula de educacao fisica. A diferenca do tempo para a aplicacao dos testes entre as disciplinas
foi de 2 semanas. Isto quer dizer que, a segunda aplicacao do teste deu-se apoés 15 dias da primeira
aplicacdo. Como critério de igualdade entre disciplinas definiu-se que, o “Trail Making Test” seria
aplicado nas aulas de 90 minutos apoés a lecionacao de 45 minutos de aula. Com isto pretendia-se
que, os alunos se envolvessem na pratica letiva, se exercitassem e estivessem ativos e

participativos em ambas as discplinas, potenciando um tempo minimo de 45 minutos para que
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estivessem envolvidos quer na componente pratica como cognitiva da aula. Ap6s os 45 minutos
de atividade fisica e de estimulacao cognitiva dava-se inicio a realizagdo do “Trail Making Test”,

de acordo com as condi¢bes mencionadas acima.

2.3. Analise e Tratamento de Dados

Para analisar e fazer o tratamento de dados foi utilizado o programa Microsoft Office
Excel® (Microsoft Inc., Redmond, WA, United States) e o software Statistical Package for Social
Sciences (Version 28.0, IBM Corp., Armonk, NY, USA). A normalidade da distribuicio dos dados
foi confirmada através do teste Shapiro-Wilk, procedendo-se a uma anélise estatistica
paramétrica. O Microsoft Office Excel® foi utilizado para gerar os graficos de barras agrupadas,
de forma a comparar visualmente a diferenca de médias na aplicacdo do Trail Making Test Part
A and B, quer no final da aula de portugués com da aula de educacao fisica, quer como para fazer
a comparacdo de médias do grupo com atividades desportivas extracurriculares com o grupo de
educacao fisica. Na primeira situacio a analisar no estudo, ou seja, comparacao dos resultados de
um grupo com mais horas de pratica desportiva em comparacdo com um grupo com menos horas
de préatica desportiva foi utilizado o Independent-Samples T Test. Para a segunda situacao em
andlise, comparacio dos resultados obtidos no “Trail Making Test” ap6s a aula de portugués e
ap6s a aula de educacdo fisica foi utilizado o Paired-Samples T Test. A analise estatistica foi
efetuada com recurso ao software Statistical Package for Social Sciences (IBM SPSS Statistics
for Windows, Version 28.0, IBM Corp., Armonk, NY, USA). Através do programa foram obtidos
os valores médios, desvios-padrao (DP) e intervalos de confianca para 95%, para cada variavel em
andlise. O valor de significancia foi estabelecido para p < 0.05. Os valores correspondentes ao
tamanho do efeito (d de Conhen) foram calculados tendo como referéncias os valores de: 0,2 —

trivial; 1,2 — grande; 2,0 — muito grande (Hopkins et al., 2009).
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3. Resultados

Na Tabela 1 podem ser observados os valores obtidos no teste de Trail Making Test Part
A and Part B para os alunos apds a aula de Educacio Fisica e apos a aula de Portugués. Podemos
assim observar que a média apresentada a disciplina de Portugués é mais elevada em ambos os
testes, representando um maior tempo para efetuar o teste. Os alunos demonstraram necessitar,
em média, mais 3.40s para aplicar o teste na disciplina de portugués em comparacdo com a
disciplina de educacgao fisica no caso do Trail Making Test Part A. No que toca ao Trail Making
Test Part B, esta diferenca sobe para 8.75s, com claro aumento do tempo necessario no caso da
disciplina de portugués. A anélise do tamanho do efeito (através do d de Cohen), demonstra a

existéncia de efeitos moderados da alteracao da disciplina para ambas as partes do teste aplicado.

Tabela 1. Comparacao entre a aplicacao do Trail Making Test Part A and Part B em Educacio Fisica e em

Portugués (n=32).

Variavel Educaciao Fisica Portugués Diferenca (95% IC) P d
Trail Making Test
16.77 + 5.09 20.17 + 7.27 3.40 (6.04; 0.76) 0.01* 0.47
Part A (s)
Trail Making Test
47.05 + 17.77 55.80 £ 19.32 8.75 (15.27; 2.24) 0.01* 0.48
Part B (s)

* p < 0.05; Os dados encontram-se apresentados sob a forma de média + desvio padrao. IC: intervalo de

confiancga; d: tamanho do efeito.
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Figura 2. Grafico de barras agrupadas do tempo médio da Parte A e Parte B. (Portugués e Educagao
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Figura 3. Gréfico de barras agrupadas do tempo médio da Parte A e Parte B, por disciplina.
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Na Tabela 2 podem ser observados os valores obtidos no teste de Trail Making Test Part
A and Part B para alunos com pratica desportiva extracurricular e alunos com prética desportiva
apenas em educacao fisica. Na comparacio entre alunos com préatica desportiva extracurricular e
alunos que realizam apenas as aulas curriculares de educacao fisica, observou-se que o grupo com
pratica extracurricular apresentou, em média, tempos ligeiramente superiores na execucdo de
ambas as partes do “Trail Making Test”. Na Part A, a diferenca média foi de 0.43 segundos,
enquanto na Part B essa diferenca aumentou para 0.59 segundos. Apesar dessas variacoes, os
valores de p indicam que as diferencas ndo sdo estatisticamente significativas. A anélise do
tamanho do efeito (através do d de Cohen), demonstra a existéncia de efeitos pouco evidentes da

alteracao entre grupos para ambas as partes do teste aplicado.

Tabela 2. Comparacio entre a aplicacdo do Trail Making Test Part A and Part B com estudantes

desportistas e com estudantes que praticam desporto, apenas nas aulas de educacao fisica (n=32).

Variavel Grupo atlético Grupo de E. F Diferenca (95% IC) p d
Trail Making Test
16.99 + 5.46 16.56 + 4.89 0.43 (3.31; 4.16) 0.82 0.08
Part A (s)
Trail Making Test
47.34 £ 19.19 46.75 + 16.86 0.59 (12.45; 13.63) 0.93 0.03
Part B (s)

* p < 0.05; Os dados encontram-se apresentados sob a forma de média + desvio padrio. IC: intervalo de

confianga; d: tamanho do efeito
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4. Discussao

O presente estudo teve como objetivo investigar o impacto da atividade fisica no
desempenho cognitivo de alunos do ensino secundario, através da aplicacdo do “Trail Making
Test” (TMT), partes A e B, em dois contextos distintos: ap6s aulas de Educacio Fisica e de
Portugués, e entre alunos com diferentes niveis de pratica desportiva. Os resultados indicam que
o desempenho cognitivo dos alunos foi significativamente melhor ap6s a aula de Educacéo Fisica,
com tempos médios mais baixos em ambas as partes do teste. Estes dados sustentam a hipotese
de que a pratica de exercicio fisico tem um efeito positivo agudo sobre as funcoes executivas,

nomeadamente atengio, velocidade de processamento e flexibilidade cognitiva.

Os resultados foram consistentes com a hip6tese em estudo, uma vez que percecionamos
que os alunos demoraram menos tempo para realizar o teste apos a aula de educacao fisica. A
média de tempo para efetuar a Part A na aula de educacao fisica foi inferior ao tempo médio para
realizar o teste na aula de portugués. A melhoria observada ap6s a aula de educacao fisica na Part
A do “Trail Making Test”, que mede atencao seletiva e velocidade sequencial, pode estar associada
a ativacdo das areas pré-frontais do cérebro induzida pelo esforgo fisico. Esta ativacdo resulta num
aumento da oxigenacao cerebral, o que favorece a execu¢io de tarefas cognitivas simples. De
acordo com Guo (2018), o exercicio fisico promove alteractes no estriado dorsal, estriado cerebral
e hipocampo, que favorecem a memoria cognitiva (Guo, 2018). O facto de a atividade fisica
promover o treino aerébio corrobora com a afirmacao de Hilman & Castelli (2007) no que diz
respeito a melhoria da fun¢fo cardiopulmonar e do aumento do oxigénio no sangue, que auxilia
a flexibilidade cognitiva e a manutencao das células envolvidas na memoéria de trabalho (Guo,
2018). O exercicio fisico exige altas exigéncias neurocognitivas, aumentando a neuroplasticidade
(Pesce, 2012). Os alunos aplicaram o teste no término da aula de educacio fisica, apoés um forte
envolvimento pratico e ativo na aula. De acordo com Spitzer & Hollman (2013) o exercicio fisico
potencia a capacidade de concentracao e aten¢do. Do mesmo modo, a pratica de exercicio fisico
beneficia a capacidade de raciocinio matematico (Have et, al., 2016) o que pode justificar a
diminuicao dos tempos médios para conectar os circulos por ordem numérica na disciplina de

educacao fisica.

Na Part B do TMT, a diferenca de desempenho foi ainda mais pronunciada, refletindo o
impacto do exercicio fisico em tarefas que requerem alterndncia cognitiva e maior carga de
controlo executivo. Este resultado é coerente com estudos que associam o exercicio fisico a
melhoria da flexibilidade cognitiva e da capacidade de adaptacdo a novos estimulos (Pesce, 2012;
Buck, Hillman & Castelli, 2007). A pratica de exercicio estimula a libertacdo de
neurotransmissores como a serotonina, favorece a neuroplasticidade e melhora a circulacio
sanguinea cerebral, resultando num funcionamento cognitivo mais eficiente logo apés a atividade

fisica (Alghadir et al., 2016; Spitzer & Hollman, 2013).

Por outro lado, a comparacdo entre alunos com pratica desportiva extracurricular e
alunos que apenas frequentam as aulas de Educacdo Fisica ndo revelou diferencas

estatisticamente significativas. Embora o grupo com préatica apenas curricular tenha apresentado
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um desempenho ligeiramente superior, a diferenca foi minima e nao significativa. Este resultado
sugere que a quantidade semanal de pratica desportiva, por si s6, pode nao ser determinante para
o desempenho em testes de fungio executiva. Estes dados apontam para a predominancia de
efeitos agudos do exercicio fisico sobre a cognicao, em detrimento de efeitos créonicos resultantes
da carga de treino acumulada. Este resultado esti alinhado com estudos que demonstram
melhorias cognitivas significativas mesmo apds sessoes tinicas de exercicio fisico (e.g., Donnelly

et al., 2016).

O presente estudo apresenta, no entanto, algumas limitacGes relevantes. A aplicacao do
teste em contexto de sala de aula ou pavilhdo desportivo, com miltiplos alunos em simultaneo,
podera ter afetado a concentracdo dos participantes. Como critério de igualdade o teste foi
efetuado no final da aula de educacao fisica e de portugués. Contudo, o facto de todos os alunos
encontrarem-se em sala de aula durante a aplicacao do teste, pode ter influenciado o desempenho
dos mesmos, que se distraiam mais facilmente pela presenca dos colegas. A aplicacdo do teste no
contexto escolar representou mais uma limitacdo, uma vez que por questoes éticas ndo pode ser
retirado o intervalo escolar. Aplicar o teste em contexto de sala de aula comprometeu a
concentracao dos alunos. As condi¢oes ideais para aplicar o teste seriam em sala a parte, com um
aluno de cada vez, no final de cada aula. Adicionalmente, as condicoes de aplicabilidade do “Trail
Making Test” foram diferentes entre os alunos. Alguns efetuaram o teste na sala de professores
de educacao fisica, que oferecia um espaco mais apropriado e garantia uma maior concentracao
dos alunos, uma vez que nao existia estimulos distrativos. Outra parte da amostra efetuou o teste
no pavilhdo desportivo, onde foram dispostas secretarias para a aplicacdo do mesmo. No entanto,
a pratica de aulas de educacao fisica por parte de outras turmas representou um foco distrativo.
Em futuras investigacdes podemos destacar que existem ainda fatores a somar aos apresentados,
como exemplo o tamanho da amostra. Adicionalmente, a amostra reduzida limita a generalizacao
dos resultados. O estudo foi realizado com 32 alunos, o tamanho da amostra torna os resultados
obtidos pouco representativos, o que dificulta a generalizacdo dos mesmos. O controlo de
variaveis externas deve ser tido em consideracao em futuros estudos, como exemplo a qualidade
do sono, alimentacdo, a presenca de problemas cognitivos ou emocionais que influenciam o

desempenho das funcoes executivas e consequente os resultados do “Trail Making Test”.

Futuros estudos devem procurar aplicar os testes em ambientes controlados e silenciosos,
preferencialmente com um aluno de cada vez, para eliminar fatores de distragcdo. Além disso,
recomenda-se a utilizacdo de instrumentos complementares de avaliacdo cognitiva, bem como o
controlo rigoroso de variaveis externas que afetam o desempenho mental. A ampliacao da
amostra e a analise por género ou faixa etaria podem também fornecer resultados mais especificos

e relevantes.

Em sintese, os resultados obtidos sugerem que a pratica de exercicio fisico, mesmo
quando integrada apenas nas aulas curriculares, tem um impacto positivo imediato no
desempenho cognitivo de alunos do ensino secundario. Esta evidéncia reforca a importancia de

valorizar a Educacao Fisica no curriculo escolar, ndo apenas pelo seu papel no bem-estar fisico,
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mas também pelos seus beneficios sobre as func¢Ges cognitivas essenciais para o sucesso

académico.

5. Conclusao

Os resultados demonstraram que o desempenho cognitivo foi significativamente superior
apos a aula de Educacao Fisica, com tempos médios mais baixos nas duas partes do teste. Esta
diferencga sugere que a pratica de exercicio fisico tem efeitos positivos imediatos nas fungoes
executivas, particularmente na atencao, velocidade de processamento e flexibilidade cognitiva.
Por outro lado, ndo foram observadas diferencas significativas no desempenho entre alunos com
e sem pratica extracurricular adicional. Este resultado indica que a carga semanal de atividade
fisica fora da escola, por si s6, ndo parece influenciar de forma significativa o desempenho em
tarefas cognitivas, apontando para uma possivel predominancia dos efeitos agudos em
detrimento dos cronicos. Assim, demonstrou-se que a pratica de exercicio fisico, mesmo restrita
ao contexto curricular, pode trazer beneficios imediatos ao funcionamento cognitivo dos alunos.
Estes resultados reforcam a importancia da Educacao Fisica no curriculo escolar, ndo apenas pela
sua funcdo motora e social, mas também como estimulo direto a atividade cerebral e ao sucesso

académico.
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Anexos

Tabela 3. Tabela dos Recursos Fisicos da escola Secundéria Quinta das Palmeiras

Biblioteca
Espaco Multiaprendizagens
Pavilhdo Gimnodesportivo
Balnearios
Sanitérios
Refeitorio
Bufete/ Bar

Auditérios

Laboratorios

Fisica Quimica Biologia
Fotografia
Video
Som/ Radio

Centros

Centro Tecnologico em Educacao (CTE)
Centro Pedagbgico e Interpretativo (CPI)
Estiidio de TV e Producao Multimédia

Salas

Sala da Educacao Especial
Sala de Informética
Sala de Professores
Sala de Diretores de Turma
Sala da Associacao de Estudantes
Sala de Convivio de Alunos

Sala de Pessoal ndo Docente
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Tabela 4. Tabela dos Recursos Humanos da escola Secundaria Quinta das Palmeiras

Recursos Humanos

Pessoal Docente

Professores do Quadro de Nomeacao Definitiva 80
Professores Contratados 10
Professores Estagiarios 6
Pessoal Nao Docente
Psicologa Educacional 1
Técnicos Especializados
Assistentes Técnicos
Assistentes Operacionais 24
Equipa da Satide Escolar
Médico 1
Enfermeiro 2
Associacoes

Associacao de Estudantes

Associacao de Pais e Encarregados de Educacao

Tabela 5. Tabela das Faltas

Faltas

Auséncia
Pontualidade
Material Didatico
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Tabela 6. Tabela de Composicao do Conselho Geral

Composicao do Conselho Geral

Pessoal Docente

Representante de Pais e Encarregados de Educacao
Representante do Pessoal ndo Docente
Representantes das Atividades

Representante da Autarquia Local

Representante dos Alunos do ensino Secundério
Representante da UBI

Diretor

N NN WO

=

Tabela 7. Tabela de Composi¢ao do Conselho Pedagogico

Composicao do Conselho Pedagaogico

Coordenador do Departamento Curricular 5
Coordenador dos Diretores de Turma 1
Responsavel pelos Servicos de Psicologia e Orientagao 1
Coordenador de Projetos Educativos 1
Professora Bibliotecaria 1
Coordenador dos Cursos Profissionais 1
Representante dos Orientadores de Estagio 1
Diretor 1

Tabela 8. Tabela de Composic¢ao do Conselho Administrativo

Composicao do Conselho Administrativo

Diretor 1
Subdiretor 1
Chefe dos Servicos Administrativos 1
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Tabela 9. Tabela de Composicao do Conselho de Turma

Composicao do Conselho de Turma

Professores da Turma
Representantes dos Pais e Encarregados de Educacio

Representante dos Alunos

Tabela 10. Tabela da Avaliacao Externa da escola Secundéria Quinta das Palmeira

Avaliacao Externa

Dominios-Chave Avaliados Avaliacao
2006/2007
Prestacao do Servico Educativo Muito Bom
Organizacao e Gestao Escolar Muito Bom
Lideranca Muito Bom

Capacidade de Autoavaliacio e de Progresso da Escola ~ Muito Bom

Resultados Muito Bom
2011/2012

Prestacao do Servico Educativo Muito Bom

Lideranca e Gestao Muito Bom

Resultados Muito Bom
2023/2024

Autoavaliacao Excelente

Lideranca e Gestao Excelente

Prestacao do Servico Educativo Excelente

Resultados Excelente
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Figura 13. Planta CTE Piso 1
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Figura 14. Planta do Polidesportivo da escola Secundaria Quinta das Palmeiras
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Figura 15. Oferta Educativa da escola Secundaria Quinta das Palmeiras
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Intituicoes/ Entidades Publicas

» Agrupamento de Escolas Péro da
Covilha

*« APPACDM da Covilha

» Bombeiros Voluntarios da Covilha

» Camara Municipal da Covilha

« Centro de Saide da Covilha

« Federagdo de Desportos de Inverno de
Portugal

« Instituto Politécnico de Leiria

« Juntas de Freguesia

» Museus da Regido

« Parque Natural da Serra da Estrela

«» Regido de Turismo da Serra da Estrela

« Universidade Catoélica Portuguesa/ Porto

« Universidade da Beira Interior

*» Geopark Estrela

« CFAEBI

Instituicoes/ Entidades Privadas

* AFTEBI

« Beira Serra

. B(lll- Analises - Ambientais e alimentares,
Lda

« Centro Hospitalar Cova da Beira

« Coolabora

« Criamove

« Escola Superior de Artes Aplicadas

« ESTCB

«i. Zone

« InfraLab

« Instituto Politécnico da Guarda

« Instituto Politécnico de Castelo Branco

« Joalpe International

« Jornais Locais

» Modatex

« Parkubis

« PT Inovacao

« Radios Locais

« Selftech

Figura 16. Instituicdes/ Entidades Ptblicas e Privadas que colaboram com a escola Secundéria Quinta
das Palmeiras.

Figura 17. Projeto Ser +
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Figura 18. Principios Orientadores da Comunidade Escolar

« Portugués « Historia « Matemaética
« Francés « Filosofia « Fisica e Quimica
«Inglés » Geografia «Biologia e Geologia
« Espanhol «E.M.R.Catdlica « Informatica
« Economia e « Eletrotécnica
Contabilidade

EE

1
e
- o
A=

« Artes Visuais *Dominio cognitivo e
» Educagao Fisica motor
«Surdez

«Cegueira e baixa visao

.
o

% ®

Figura 19. Organizacao Pedagogica da escola Secundéria Quinta das Palmeiras pelos Departamentos
Curriculares.

69



Avaliacao Interna

Avaliacao da qualidade da Cidadania e Desenvolvimento - Encarregados de Educacio

7

A avaliagdo interna é realizada com base num questionario efetuado aos encarregados de

educacao, através das seguintes perguntas:

1)

2)

3)

4)

5)

6)

7)

8)

9)

“Considero que na Cidadania e Desenvolvimento sao abordados temas nada pertinentes
ou muito pertinentes”;

“Considero que a Cidadania e Desenvolvimento promove nos alunos uma
consciencializa¢do dos problemas e fenomenos do mundo atual”;

“Considero que a Cidadania e Desenvolvimento promove nos alunos a capacidade de
resolver problemas e o espirito critico”;

“Entendo que a Cidadania e Desenvolvimento promove nos alunos o trabalho em equipa
e as relacoOes interpessoais”;

“Considero que a Cidadania e Desenvolvimento promove nos alunos a autonomia e a
responsabilidade”;

“Penso que a Cidadania e Desenvolvimento contribui para a promocao de competéncias
de comunicacao e expressao”;

“Considero que a Cidadania e Desenvolvimento contribui para que os alunos
compreendam a importancia da sua intervencdo ativa na resolucao de problemas da
comunidade, da sociedade e do ambiente”;

“Considero que a Cidadania e Desenvolvimento contribui para a promocdo de
competéncias fundamentais na formacao pessoal e social dos alunos”;

Como aspeto positivo da Cidadania e Desenvolvimento na ESQP, gostaria de realcar que

”,
L)

10) Para a melhoria da implementacao da Estratégia de Educacdo para a Cidadania gostaria

de sugerir...”;

Tabela 11. Organizacao do Grupo de Educacao Fisica - Desporto Escolar

Grupo de Educacio Fisica - Desporto Escolar

Modalidade Professor Responséavel

Badminton Professor Nuno Miguel Mendonga Rodrigues
Basquetebol Professor Sérgio Felipe Marques Antunes

Futsal Professor Tiago Daniel de Seixas Faria

Futsal Professora Marta Reis Torgal André

Patinagem Professora Dina Manuela Jesus Franco Rodrigues
Ténis de Campo Professora Marta Reis Torgal André

Ténis de Mesa Professora Dina Manuela Jesus Franco Rodrigues
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Calendario Escolar 2024/2025

PORTUGUESA

EDUCAGAO, CIENCIA

EINOVACAO

f« REPUBLICA
«

Ano| Més| sab [dom| 22 | 32 | 42 | 52 sdb|dom| 22 [ 32| 42 | 52 | 62 |sab|dom| 22 | 32 | 42 | 52 | 62 | sdb|dom| 22 | 32 | 42 | 52 | 62 | sdb|dom| 22 [ 32 | 42 [ 52 | 62 | sab|dom)|
Set 1 2 3 4 5 7 8 91101112 13| 14| 15| 16|17 (18| 19| 20| 21| 22| 23| 24| 25| 26| 27 | 28| 29| 30
g Out 1 2 3 5 6 7 8 9 (10|11 )12 13|14 | 15|16 17| 18| 19| 20| 21| 22| 23 | 24| 25| 26| 27| 28| 29 30| 31
~ Nov 2345|6789 (1011|1213 14|15 16| 17| 18| 19| 20| 21| 22| 23| 24| 25|26 27| 28| 29| 30
Dez 1234|565 718|910 11|12|13|14( 15| 16| 17|18 19| 20| 21| 22| 23| 24| 25| 26| 27| 28| 29| 30 31
Jan 1 2 4 5 6 7 8 9 (10|11 )12 (13 (14| 15| 16| 17| 18 | 19| 20| 21| 22| 23| 24| 25| 26 | 27 | 28| 29| 30 | 31
Fev] 1 2 3 4 5 6 8 9110111213 (14| 15| 16| 17|18 (19| 20| 21| 22| 23| 24| 25| 26| 27 | 28
0 Mar| 1 2 3 4 5 6 8 9 (1011 (12| 13 (14 (15| 16| 17| 18 | 19| 20| 21| 22| 23| 24| 25| 26 | 27 | 28| 29| 30 | 31
~ Abr 1123 5|6 (78| 9|10|11|12(13| 14| 15|16 17| 18| 19| 20| 21| 22| 23| 24| 25| 26| 27 | 28| 29 | 30
Mai 1 34 (56| 7| 8| 9|10(11|12|13(14]| 15|16 17| 18| 19| 20| 21| 22| 23| 24| 25| 26| 27| 28| 29| 30| 31
Jun 1 2 3 4 5 7 8 9 |10 11| 12|13 ] 14| 15
I:l 19 semestre I:l 22 semestre I:l interrup¢des letivas
Semestre Inicio Termo Interrupgdes Inicio Termo
1e 12 de setembro de 2024 17 de janeiro de 2025 12 23 de dezembro de 2024 3 de janeiro de 2025 - Natal
6 de junho de 2025 (99, 119 e 129 anos) 22 20 de janeiro de 2025 24 de janeiro de 2025
22 27 de janeiro de 2025
13 de junho de 2025 (72, 82 e 102 anos) 32 03 de margo de 2025 05 de marco de 2025 - Carnaval
4a 09 de abril de 2025 21 de abril de 2025 - Pascoa

Covilh3, 5 de setembro de 2024

O Diretor (Jlodo Paulo Ramos Duarte Mineiro)

Figura 20. Calendério escolar da escola Secundéria Quinta das Palmeiras

71




Tabela 12. Avaliacao Continua 12° A

Avaliaciio Continua
Avaliaciao Continua
120 A 2° Semestre
Dias: Terca- Feira e Quinta - Feira Horas: Perguntas??? Al
10:45 s 11:25 10:00 s 11:20 erguntasssy unos
Perguntas
e T[] (s o]o]a]alufalw]n]o]n]w]=]=]=
1e2 Qual o objetivo da avaliacdo do teste de agildade 4 x 10 m? Qual o objetivo de avaliacao do teste de impulsao horizontal?
Janeiro
28 3 Qual o objetivo do judo?
30 1e2 3 3 3 2 2 3 3 3 2 3 3 3 2 2 2 3 2 3 3 2 2
4e5 Quantas quedas existem no judo? Qual o nome das quedas?
Fevereiro
a 3 3 3 4 2 2 3 4 3 2 4 3 4 2 3 3 4 2 3 3 2 2 6 Qual o objetivo do atletismo?
6 ae5 4 3 4 2 2 3 4 3 2 4 3 4 2 2 3 4 3 3 3 3 2
7e8 Qual o objetivo do basquetebol? Quais os gestos tecnicos inerentes ao basquetebol?
1n 6 3 3 3 2 2 4 3 3 2 3 3 3 2 3 2 3 2 3 3 2 2
‘3 9 Que posicdes/ posturas existem no judo?
18 7e8 3 4 4 2 2 3 3 3 2 3 3 3 3 2 2 3 2 3 3 2 2
10e11 Identiifica as discplinas do atletismo? Enumera as diferentes provas de corrida?
20
= 12 Qunatas pegas existem no judo?
27 9 4 3 4 2 2 3 4 3 2 4 3 4 3 2 3 4 3 4 3 3 2
Marco 13e14 Quantas imobilizagoes existem no judo? Qual o nome das imobiliza¢es no judo?
6 . - .
15 Quais as fases/ fun¢oes de jogo no basquetebol?
1
- . . <o
i3 16 e 17 Quantas luxacoes existem no judo) Qual o nome das luxagoes?
18 10en 3 4 3 2 2 4 3 3 2 3 3 3 2 3 2 3 2 4 3 3 2 . .
18 Qual o nome atribuido aos lutadores de judo?
20 12 3 4 4 3 3 3 4 3 2 4 3 4 2 3 3 4 2 3 3 2 2
3 i ? 3 i i ?
25 1Be1d 4 3 4 3 N 4 4 3 3 4 3 4 3 N 3 4 3 4 3 3 3 19 e 20 Qual a duracdo de uma partida de basquetebol? Qual a pontuacao dos lancamentos, de acordo com o local em que sdo realizados?
27 . . ~ Lt
21 Quais as violages efetuadas durante a pratica de basquetebol?
Abril
a 22e23 Quais as diferentes tecnicas de transmissao do testemunho ? Quais as faltas pessoais aplicadas no basquetebol?
3 ~ .
24 Qual a funcéo do Uke e do Tori em combate?
8 15 4 3 4 2 2 3 3 3 2 3 3 4 2 2 2 3 3 3 3 3 2
22 16e17 4 3 4 3 2 3 4 3 2 4 3 4 3 3 3 4 3 4 3 2 2 25e 26 Quais os aspectos criticos do recetor na transmissio do testemunho? Quais os aspetos criticos do transmissor na transmissao do testemunho?
24 18 4 4 4 3 3 4 4 3 2 4 3 4 3 3 3 4 2 4 3 2 2
27 Identifica as linhas do terreno de jogo de basquetebol?
29 19 e 20 4 3 4 3 3 4 3 3 3 4 3 3 3 2 2 3 2 3 3 3 3
Maio 28 e 29 Enumera as fases da corrida de barreiras? Quais os aspectos criticos na rece¢ao ao solo apos transposicao da barreira?
6 21 4 4 3 2 2 3 4 3 2 3 3 3 3 2 2 3 2 4 3 3 2
30 Identiica os sistema de jogo representados no esquema?
8 22e23 3 4 4 3 3 4 4 3 3 4 3 4 2 3 3 4 3 3 3 2 2
13 24 4 3 3 3 3 4 3 3 2 4 3 4 3 2 3 4 3 4 3 3 3 31e32 Qual a area de competi¢do no judo? Quais as categorias/ escaldes no judo?
15 25€26 4 4 3 2 2 3 3 3 2 3 3 3 2 3 2 3 2 3 3 2 2
20 27 4 4 4 3 3 4 4 3 3 3 3 4 3 3 2 3 3 4 3 3 3
Legenda
22
27 28 e29 4 4 4 2 2 4 3 3 2 3 3 4 2 2 2 4 3 4 3 3 3 - ..
o Nao participa
29 30 4 4 4 3 3 4 4 3 3 4 3 4 3 3 3 3 3 4 3 2 2
4 4 4 3 3 4 4 3 3 4 3 4 3 3 3 4 3 4 3 3 3 L M
3 stess 1 Participa muito pouco
5
2 Participa pouco
Resultados da avaliacio continua ‘ 4 ‘ 4 ‘ 4 ‘ 2 | 2 ‘ 4 ‘ 4 | 3 ‘ 2 | 4 ‘ 3 ‘ 4 | 3 ‘ 3 | 3 ‘ 4 ‘ 3 | 4 ‘ 3 | 3 ‘ 2
3 Participa
4 Partcipa muito
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Tabela 13. Avaliacao Sumativa 12° A

Avaliacao Sumativa de Danca 12° A
Dominio Motor Dominio Sociafetivo Dominio Cognitivo Cotacoes
Ne Nome Ass./ | Emp./ . C. . ~ . ~
1 2 3 4 5 6 7 Pont. | Des. Hig. Core. Ques. | Teste Total Classificacao Classificacao
Ana Leonor Proenca David 4 4 4 4 4 4 3 B MB B MB MB 17,9 27 96,40% 19,3 valores
2 Carolina Ferreira Pinto 4 4 3 4 3 4 3 B MB B MB MB 16,6 25 89,30% 17,9 valores
Franscisca Maria Abreu Teixeira 0
4 de Matos 4 3 4 3 3 3 B B B B B 15,5 24 85,70% 17,2 valores
Francisco José Antunes da
5 Fonseca 4 4 3 3 3 3 3 MB B B B B 16,4 23 82,10% 16,5 valores
Frederico Alexandre Ladeira
6 Ferreira 4 3 3 3 3 3 3 MB B B B B 12,8 22 78,60% 15,8 valores
7 Guilherme Colim Lobo 4 4 3 4 3 4 3 B B B B B 15,6 25 89,30% 17,9 valores
8 Guilherme Ferrao Gongcalves 4 4 3 4 4 4 3 B MB B MB MB 17,2 26 96,40% 18,6 valores
9 Joana Roselinda Florinda Daniel 4 4 3 4 3 4 3 B B B B B 16,4 25 89,30% 17,9 valores
11 Laura Martins Pereira 4 4 3 4 3 4 3 B B B MB B 17,2 25 89,30% 17,9 valores
12 Maria do Mar Mendes Duarte 4 4 4 4 4 4 3 B MB B MB MB 17,7 27 96,40% 19,3 valores
13 Maria Martinez Amantegui 4 4 3 4 3 4 3 B B B B B 17,1 25 89,30% 17,9 valores
Martim Alexandre da Silva o
14 Susano 4 4 3 4 3 4 3 B MB B B MB 16,5 25 89,30% 17,9 valores
15 Martim Proenca Henriques 4 4 3 4 3 3 3 B B B B B 15,1 24 85,70% 17,2 valores
16 Miguel Angelo Louro Matias 4 4 3 4 3 3 3 B B B B B 14,4 24 85,70% 17,2 valores
Pedro Miguel Sequeira Coutinho o
17 Magrinho 4 4 3 4 3 3 3 MB B B MB B 17 24 85,70% 17,2 valores
18 Sara Lucas Baptista 4 4 3 4 4 4 3 B MB B MB MB 16,6 26 96,40% 18,6 valores
Simao Pedro Lucas de Beires 0
19 Vilela 4 4 3 4 3 4 3 MB B B B B 12,5 25 89,30% 17,9 valores
20 | Sofia Alexandre Cagador Farinha | 4 4 3 4 4 4 3 B MB B MB MB 17,5 26 92,90% 18,6 valores
21 Sofia Varanda Gongalves 4 4 3 4 4 4 3 B B B MB MB 17,2 26 92,90% 18,6 valores
22 Tiago Alves Carvalho 4 4 3 4 3 3 3 MB B B B B 16,2 24 85,70% 17,2 valores
Gabryela Oliveira Fernandes o
23 Cardoso 4 4 3 4 4 4 3 B B B B MB 14 26 96,40% 18,6 valores
Escala de Avaliaciao Objetivos comportamentais a avaliar Critérios de Avaliacao
o N3ao executa 1 Marcha 1 Efetua os apoios alternados no solo
1 Executa muito mal 2 Passo e Toque 2 Efetua deslocamentos laterais
2 Executa mal 3 Mambo(frente/tras) 3 Efetua os passos de forma simétrica
3 Executa bem 4 Balancos 4 Efetua deslocamentos laterais, acompanhando o movimento com os membros superiores
4 Executa muito bem 5 Passo em V 5 Efetua o movimento em V
6 Chutos 6 Efetua a elevacao dos membros inferiores
7 Coreografia 7 Movimenta-se ao ritmo da musica e de forma coordenada com o seu par ou grupo
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- Plano de Aula -

Os alunos ao longo da corrida, aceleram e
mantém a velocidade maxima, até a meta.

Os alunos chegados a meta, trocam uma peca do
puzzle, conseguindo colocar a mesma no local
correto.

- Ganha a equipa que conseguir alterar todas as pecas, de forma a completar o
puzzle corretamente.

Variante: delimitar o tempo para construir o puzzle; permitir alterar 2 pecas do puzzle.

Alunos: Os alunos colocam-se em 4 colunas.
Professor: O professor coloca-se na periferia do espaco de aula.

- Supracitados acima.

Manutencio da velocidade maxima
Perda de velocidade e chegada

0
Professor Diana Faria Aulan.° 37e38 Local Exterior da ESQP Ano/Turma 1;
90’
Data 08/05/2025 Hora 10:00H Duracio s - N.° de alunos 21
(75 tempo 1til)
Unidade Didética Atletismo/ Basquetebol Funcéo Didatica Transmissao e exercitacao
Material 48 pecas de puzzle, 4 puzzles completos, 12 sinalizadores, 12 cones, 11 coletes/ fitas, 8 bolas de basquetebol, 4 testemunhos, 1 apito e 1 cronémetro.
Habilidades motoras: Corrida de velocidade e corrida de estafetas (atletismo), situacdo de jogo 2 x 1 e situacdo de jogo 3 x 2 (basquetebol).
it da Aptidao Fisica: Habilidades condicionais (velocidade, resisténcia e forca), habilidades coordenativas (orientacao espacio-temporal, coordenacdo motora e lateralidade).
Jetvos da Aula
Valéncias Psicossociais: Fomentar o respeito, cooperacio e solidariedade no grupo.
Cultura Desportiva: Reconhecer e aplicar o regulamento da modalidade e a sua terminologia.
OBJETIVOS COMPORTAMENTAIS SITUA(}GES DE APRENDIZAGEM/ ORGANIZACAO ASPETOS CRITICOS DE EXECU(}AO @
1° Parte
Verifica¢do das presencas.
~ Os alunos deslocam-se para o pavilhdo, direcionando-se para o balneirio de forma a
Apre§enta(;a0 dos contetidos da aula de | equiparem-se. Antes de iniciar a aula sdo guardados e recolhidos todos os pertences pessoais 10:00H
Atletismo/ Basquetebol: dos balneérios. Explicacdo do funcionamento e dinAmica da aula. :
- Enumerar as fases da corrida de velocidade: 20 Parte Questionamento:
- Partida; 0
- Aceleracao; Explicacdo do funcionamento da aula. - Quantas fases existem na corrida de velocidade?
- Manutencdo da velocidade de
partida; Alunos: Os alunos colocam-se em U a frente do professor.
_ Perda de velocidade. Professor: O professor coloca-se de pé, de frente para todos os alunos.
1. Mobilizacédo Articular . .
1. Mobilizagio Articular e .
R . . 1. Mobilizacéo Articular
Os alunos na mobilizagdo articular, realizam a i L i .
rotacio do pescoco, através de movimentos | Os alunos realizam 10 Sepetu;oes do; segul?)tes exercicios: Rotacio do pescoco
circulares. - Rotacdo do pescoco e dos ombros; < N
- Rotagdo do tronco lateralmente; - ;)FZ I(;el’a 3‘(’)‘3.:’;?:525 eé?de;xtensao, rodar a cabega
Os alunos na mobilizagdo articular, realizam a - Rotacdo da cintura; p 1 qu .
rotacdo dos ombros, através de movimentos - Rotacéo dos pulsos e dos tornozelos. Rotacdo dos ombros
P circulares. N - Realizar movimentos circulares para a frente e a
Alunos: Os alunos colocam-se em U a frente do professor.
S . . s retaguarda.
A | Os alunos na mobilizacio articular, realizam a | Professor: O professor coloca-se de pé, de frente para todos os alunos.
R | rotacio lateral do tronco, em ambos os sentidos. Rotagio do tronco
T 2. Aquecimento Dinimico
E | Os alunos na mobilizacio articular, realizam a - Rodar o tronco lateralmente. 10:10H
rotacdo da cintura, através de movimentos | Os alunos com colete (colocado na cintura), devem correr no local delimitado, mantendo a Rotacdo dos pulsos
| i . A . <
N circulares posse do mesmo. - De pé, com os bragos a 90°, juntar as mios com o0s 100
R . . .. i 1 1 .
I | Os alunos na mobilizacdo articular, realizam a | Condicionantes: dedos cruzados e girar os pulsos para ambos os lados
C rgtagéo dos pulsos, através de movimentos - Os alunos com e sem colete devem correr, apenas no local delimitado; Rotacio da cintura
le circulares. - Os alunos sem cole'te devem retirar um colete, 208 colegas; - Realizar movimentos circulares para a frente e a
- Os alunos que retirarem um colete devem ficar com o mesmo, e trocar de | et d
L | os al bilizacio articul li b retaguarda.
s alunos na mobilizagdo articular, realizam a funcdes com o colega.
rotacdo dos tornozelos, através de movimentos Rotacio dos tornozelos
circulares. Variante: diminui¢do/ aumento do niimero de alunos com ou sem colete. - Realizar movimentos circulares para ambos os
Ad i to Dinami s o lados.
2. Aquecimento Dinamico Alunos: Os alunos colocam-se distribuidos pelo espaco de aula.
Professor: O professor coloca-se na periferia do espaco de aula 2. Aquecimento Dinamico
Os alunos com colete, correm no local “Velocidade:
delimitado, mantendo a posse do colete. LA
- Resisténcia;
Os alunos sem colete, correm no local - OrientagZo espécio-temporal.
delimitado, retirando os coletes, aos colegas.
3. Corrida apanhada .
3. Corrida apanhada 3. Corrida apanhada
Os alunos efetuam corrida de velocidade, tentando apanhar os colegas. Partid
Os alunos na partida, colocam-se de acordo com B Eeal 52 20 estimulo sONoro
a sinalética, distanciados. Condicionantes: Ci .
- Os alunos organizam-se em colunas, distanciando-se do colega da frente; Aceleraciio
Os alunos na partida, reagem ao sinal sonoro, - O primeiro aluno coloca-se de acordo com a sinalética, pronto a efetuar a corrida | ~ Li eirag;nclina 50 do corpo A frente: 10:20H
partindo em velocidade. de velocidade, assim como o colega distanciado; _ In%pulséo dosqmembrospinferiores, com o apoio .
- Os alunos devem partir ao sinal sonoro, sendo que o aluno distanciado deve energético dos pés no solo; ’ 10
P | Os alunos ao longo da corrida, aceleram e tentar apanhar o colega, tocando neste. - Aceleracio & maxima Vefocidade'
A . P s 5
A | mantém avelocidade méxima, até & meta. . e Ca . - Com o aumentar da velocidade, retomar a posicdo
R X Variante: diminuir/ aumentar a distancia entre os alunos. vertical
T | Os alunos mais recuados, devem correr a .
E | méxima velocidade, conseguindo apanhar os | Alunos: Os alunos colocam-se em 4 colunas. Manutencio da velocidade maxima
colegas da frente. Professor: O professor coloca-se na periferia do espaco de aula. Perda de velocidade e chegada
F
U
N
D
A
M 4. Corre ao sinal sonoro
E .
N | 4- Corre ao sinal sonoro Os alunos efetuam corrida de velocidade, com a partida condicionada, em equipas.
T . .
A Os'alull}o_s na partida, colocam?se de ‘acc;rdo com | condicionantes: 4. Corre ao sinal sonoro
L | @sinaletica, prontos para reagir ao sinal sonoro. - Os alunos devem partir em velocidade, do local assinalado; Partid
. . - Para iniciar a partida, reagem a estimulos sonoros diferentes, como exemplo, a artica .
Os alunos na partida, reagem ao sinal sonoro, . - Reacdo ao estimulo sonoro.
. . voz do professor, ao apito ou a palmas. 10:30H
partindo em velocidade. s .
- Chegados a metra, cada aluno tem a oportunidade de alterar uma peca do Aceleraciio
puzzle, que se encontra na meta; 10’
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5. Corrida de estafetas

Os alunos transmissores do testemunho, correm
a maxima velocidade, até a transmissio do
mesmo.

5. Corrida de estafetas

Os alunos efetuam corrida de estafetas, utilizando a técnica de transmissao do testemunho
descendente.

Condicionantes:
- Os alunos colocam-se distanciados pela sinaliza¢do (uns a frente dos outros);

5. Corrida de estafetas
Técnica de transmissao do testemunho descendente
Transmissor

- Corrida a méaxima velocidade;
- Transmissao do testemunho com a mao contraria a

perguntas se questionados, colocando questdes
no caso de terem davidas.

Os alunos deslocam-se em direc¢do ao balneario, de forma a se desequiparem e procederam &
sua higienizacdo. No final da aula os pertences pessoais sdo novamente devolvidos.

Alunos: Os alunos sentam-se de frente para o professor.
Professor: O professor coloca-se de pé, de frente para todos os alunos.

- O aluno que se encontra mais recuado, inicia a corrida com o objetivo de fazer a | do recetor; 10:40H
Os alunos transmissores do testemunho transmissdo do testemunho, ao colega que se encontra a sua frente; - Transmissdo do testemunho de cima para baixo.
transferem o mesmo, utilizando a técnica dé - Na aproximacdo ao colega, efetua o aviso sonoro “vai” e o colega prepara o 10’
transmissao descendeilte braco, para a realizagdo da transmissdo do testemunho na técnica descendente. | Recetor
. - Corrida constante na rece¢ao do testemunho, com o
Os alunos recetores, aguardam o aviso sonoro Variante: adicionar a zona de transmissio do testemunho. olhar dirigido para a frente;
“yai” preparando o b,ra o recetor -Extensdo da mdo que recebe o testemunho a
prep ¢ ' Alunos: Os alunos colocam-se em 4 colunas. retaguz:rda, apos o sinal “vai”; o
Professor: O professor coloca-se na periferia do espaco de aula. -Rececio do testemunho com a palma da méo virada
para cima.
6. Situacio de jogo 2 x 1 (Basquetebol)
Passe de peito
- Segurar a bola com as duas maos;
- Extensdo dos bragos e rotagao dos pulsos;
6. Situacdo de jogo 2 x 1 (Basquetebol) 6. Situacdo de jogo 2 x 1 (Basquetebol) - Direcionar o passe para o peito do colega.
Os alunos com bola, efetuam passe de peito, | Os alunos em meio-campo efetuam situacdo de jogo condicionado 2 x 1. Pglsse plcag‘llf d .
direcionando a bola para o peito do colega. - begurar a hola com as duas maos; .
Condicionantes: - Extensdo dos bragos e rotagao dos pulsos;
Os alunos com bola, efetuam passe picado, - Os alunos colocam-se em 3 colunas (2 colunas na linha do meio-campo e 1 | ~ Embater a bola no solo perto do colega.
embatendo a bola no solo perto do colega. coluna dentro da area de jogo); Drible de Progressio
. - Os alunos na linha do meio-campo partem com posse de bola, em dire¢do ao | _ Mio aberta, dedos estendidos e afastados, no 10:50H
Os alunos com bola, efetuam drible de cesto; contacto com a bola:
progressdo, progredindo no espago de jogo. - O aluno dentro da drea de jogo assume a posicdo defensiva, evitando que 0s | _ yible  frente e a0 lado do pé. 10
colegas convertam pontos no cesto.
Os alunos com bola, efetuam drible de protecao, Drible de Proteciio
E g{: :;anterem a posse da mesma perante os | Variante: situagao de jogo 3 x 2. - Colocacio do corpo entre a bola e o adversério;
£5. o . - Centro de gravidade baixo.
Alunos: Os alunos colocam-se distribuidos pelas 12 colunas, do espaco de jogo.
Os alunos com bola, efetuam o lancamento em | Professor: O professor coloca-se na periferia do espaco de aula. Lancamento em apoio
apoio, colocando a bola dentro do cesto. s N
- Maos a altura da testa;
- Colocacdo da mao de lancamento por baixo e atras
dabola;
- Cotovelo do braco de lancamento a apontar para o
cesto;
- Extensdo dos membros superiores e inferiores.
7- Situagio de jogo 3 x 2 (Basquetebol) 7. Situagio de jogo 3 x 2 (Basquetebol) 7. Situaciio de jogo 3 x 2 (Basquetebol)
gisreililéggi dcg;nbgloa}a’age;uaﬁop;ssc?ﬂgeapelto, Os alunos em meio-campo efetuam situacao de jogo condicionado 3 x 2. Passe de peito
P P 2. - Supracitados acima.
0s al bola. efet icad Condicionantes:
eIflbiltL:li?iSO :(}))?)lla n(i)as’olzeeurtgldsi(sj: flca 0, - Os alunos colocam-se em 5 colunas (3 colunas na linha do meio-campo e 2 | Passe picado
p 8a. colunas dentro da area de jogo); - Supracitados acima. 11:00H
Os alunos com bola, efetuam drible de - Os alunos na linha do meio-campo partem com posse de bola, em direcdo ao .
- R . cesto; Drible de Progressio s
progressio, progredindo no espacgo de jogo. . . - . . . . 10
- Os alunos dentro da 4rea de jogo assumem a posicdo defensiva, evitando que os | - Supracitados acima.
Os alunos com bola, efetuam drible de protecéo, colegas convertam pontos no cesto. Drible de Protecio
para manterem a posse da mesma perante os . s . -6
colegas Variante: aumentar as possibilidades de lan¢gamento. - Supracitados acima.
Os alunos com bola, efetuam o lancamento em Alunos: Os alunos colocam-se distribuidos pelas 20 colunas, do espago de jogo. Lancamento em apoio
apoio, colocando a l;ola dentro do cesto. Professor: O professor coloca-se na periferia do espaco de aula. - Supracitados acima.
8. Alongamentos
8. Alongamentos
Os alunos no espaco determinado, realizam os 8. Alongamentos 11:10H
alongamentos, de forma lenta e controlada. No final da aula de atletismo/ basquetebol, os alunos devem efetuar os alongamentos. . 8 .
Os alunos nos alongamentos, realizam | Alunos: Os alunos colocam-se em U a frente do professor. - Movimentos lentos e controlados. 5
movimentos lentos e controlados, retornando a | Professor: O professor coloca-se de pé, de frente para todos os alunos.
calma.
P ~ .
A 9. Arrumacio do material
1,; Os alunos colaboram com o professor, | Balanco/Consideracdes relativas a aula.
E arrumando o material. Preenchimento da ficha de autoavaliagdo individual. 11:15H
Entrega dos testes de avaliacdo. —Ter cuidado com o material: 15
Os alunos ouvem o professor, respondem as . ’ s
F - Questionamento. 15
I
N
A
L

Observacoes
- No caso de alteragdes climatéricas, a aula sera lecionada nos mesmos moldes, em meio
Pavilhdo.
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