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Resumo

O presente documento foi elaborado no ambito da Unidade Curricular do Estagio Pedagogico,
inserida no 2° Ciclo de Estudos de Mestrado em Ensino de Educacao Fisica nos Ensinos
Basico e Secundario, na Universidade da Beira Interior. Este percurso foi realizado na Escola
Secundaria Nuno Alvares, pertencente ao Agrupamento de Escolas Nuno Alvares, em Castelo
Branco. O Relatério de Estagio contempla duas partes, a primeira conta com a descricao
detalhada e analise de todo o ano letivo, desde o planeamento, a lecionacdo, auxilio no
Desporto Escolar e Direcao de Turma. A segunda parte, refere-se ao Projeto de Investigacao,
onde foi alvo de estudo o impacto da qualidade do sono no desempenho escolar e aptidao

fisica de alunos do Ensino Secundério.
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Abstract

This document was prepared within the scope of the Pedagogical Internship Curricular Unit,
included in the 2nd Cycle of Master's Studies in Teaching Physical Education in Basic and
Secondary Education, at the University of Beira Interior. This route was carried out at Nuno
Alvares Secondary School, belonging to the Nuno Alvares School Group, in Castelo Branco.
The Internship Report comprises two parts, the first contains a detailed description and
analysis of the entire school year, from planning to teaching, assistance with School Sports
and Class Management. The second part refers to the Research Project, where the impact of
sleep quality on the academic performance and physical fitness of high school students was
studied.
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Capitulo 1 — Intervencao Pedagogica
1. Introducao

O presente relatério foi elaborado no ambito da Unidade Curricular de Estagio
Pedagobgico (EP), inserida no plano de estudos do Mestrado em Ensino de Educacao Fisica
nos Ensinos Basico e Secundario, correspondente ao 2.° Ciclo de Estudos da Universidade da
Beira Interior (UBI). Este documento tem como finalidade a apresentacao e analise critica
das atividades desenvolvidas ao longo do ano letivo de 2024/2025, no contexto do EP,

realizado na Escola Secundéria Nuno Alvares (ESNA), localizada na cidade de Castelo Branco.

O estégio foi desenvolvido sob a supervisao da Professora Catarina Nunes dos Santos
Sequeira, Orientadora Cooperante (OC) da instituicao de acolhimento, e sob a orientacao do

Professor Doutor Ant6nio Carlos Sousa, em representacao da UBI.

Este relatério encontra-se estruturado em duas partes fundamentais: a primeira
dedicada a intervencao pedagogica, enquanto PE no contexto real de ensino; e a segunda
centrada na investigacao desenvolvida ao longo do estagio, sob o titulo “O Impacto da
Qualidade do Sono no Desempenho Escolar e na Aptidao Fisica de Alunos do Ensino

Secundario”.

No que se refere ao Capitulo I — Intervencao Pedagogica, é realizada uma introducao
ao contexto educativo onde decorreu o estagio, com a devida caracterizacao da escola, do
Grupo de Educacao Fisica (GEF), e uma reflexao sobre o papel do Professor Estagiario (PE)
neste processo formativo. Seguidamente, procede-se a descricao da intervencao pedagogica
nos diferentes niveis de ensino, 2.° ciclo, 3.° ciclo e ensino secundario, abordando-se aspetos
centrais como os principios orientadores da pratica pedagogica, o planeamento, os processos

de ensino/aprendizagem e os mecanismos de avaliacao utilizados.

Ainda no ambito da intervencao pedagobgica, é dada especial atencao a relacao
estabelecida com a comunidade escolar e a participacao ativa em diversas tarefas do contexto
escolar, com destaque para a colaboracao no Desporto Escolar (DE), o exercicio de funcoes
associadas a Direcdo de Turma (DT), bem como outras tarefas inerentes a integracao e
envolvimento no ambiente educativo. Esta parte do relatério culmina com uma reflexao

critica e pessoal sobre a experiéncia vivenciada, enfatizando o contributo do estagio para o



desenvolvimento de competéncias profissionais e pessoais enquanto futura professora de

Educacao Fisica.

Relativamente ao Capitulo II — Investigacao e Inovacao Pedagogica, inicia-se com a
apresentacdo do tema de investigacao e os objetivos do estudo, seguindo-se a descricao
pormenorizada da metodologia adotada. Neste ambito, sao apresentados a caraterizacao da
amostra, os procedimentos de recolha de dados e os métodos utilizados na analise e
tratamento da informacdo recolhida. Esta investigacdo procurou explorar de forma
sistematica a relacao entre a qualidade do sono, o desempenho académico e os niveis de

aptidao fisica dos alunos do ensino secundario.

Em sintese, este relatorio visa documentar, refletir e fundamentar, de forma critica
todas as vivéncias, aprendizagens e praticas pedagogicas desenvolvidas durante o EP,

permitindo, assim, evidenciar o percurso formativo enquanto PE.

2. Contextualizacao
2.1. Escola

O presente EP foi desenvolvido na ESNA, localizada na cidade de Castelo Branco. Esta
instituicio de ensino constitui a escola-sede do Agrupamento de Escolas Nuno Alvares de
Castelo Branco (AENACB), o qual integra um conjunto de oito estabelecimentos escolares que
oferecem uma resposta educativa diversificada, desde a educacdo pré-escolar ao ensino

secundario, incluindo também ensino profissional.

O AENACB ¢é composto pelas seguintes unidades organicas: ESNA, Escola Basica e
Jardim de Infancia Cidade de Castelo Branco, Escola Basica Faria de Vasconcelos, Escola
Basica Nossa Senhora da Piedade, Escola Basica da Boa Esperanca, Jardim de Infancia da
Boa Esperanca, Escola Basica e Jardim de Infancia de Malpica do Tejo e Escola Basica e
Jardim de Infancia de Escalos de Baixo. Esta distribuicao territorial e pedagogica assegura
uma cobertura abrangente das diferentes etapas do percurso educativo, promovendo a

continuidade e a articulacao curricular entre ciclos.

A estrutura de gestao do agrupamento é assegurada por diversos 6rgaos, de acordo com
a legislacao em vigor, designadamente: a Direcao, o Conselho Geral, o Conselho Pedagogico

e 0 Conselho Administrativo. A Direcdo é o 6rgao executivo maximo, sendo composta pelo



diretor, pela subdiretora e por trés adjuntos. Ja o Conselho Geral é responsavel pela definicao
das linhas orientadoras da atividade do AENACB, garantindo a participacao dos diversos

intervenientes da comunidade educativa.

O Conselho Pedagodgico tem como principal missdo a coordenacdo e supervisao
pedagogica, bem como a orientacdo e acompanhamento do processo de ensino e
aprendizagem. E igualmente responsavel pela promocao da formacao continua dos docentes
e do pessoal nao docente. Este 6rgao ¢ presidido pelo diretor do agrupamento e integra os

coordenadores dos diferentes departamentos curriculares e pedagbgicos, nomeadamente:

o Departamento de Portugués;

o Departamento de Linguas Estrangeiras;

o Departamento de Ciéncias Sociais e Humanas;

o Departamento de Matematica e Informatica;

o Departamento de Ciéncias Experimentais;

o Departamento de Expressoes;

o Departamento de Educacao Pré-Escolar;

o Departamento de Educacao Especial,;

o Coordenacao dos Diretores de Turma (2° Ciclo, 3° Ciclo e Ensino Secundario);

o Departamento dos Cursos Profissionais e Educacao e Formacao de Adultos.

A oferta educativa do AENACB é vasta e abrange diferentes niveis e percursos
formativos. No que respeita a ESNA, esta integra uma turma por cada ano de escolaridade do
39 Ciclo (79, 8° e 9° anos), e varias turmas do ensino secundario. No ambito do ensino
secundario regular, sdo oferecidos os cursos de Ciéncias e Tecnologias, Ciéncias
Socioecondmicas e Linguas e Humanidades. Em paralelo, no dominio do ensino profissional,
os alunos tém a sua disposicao os cursos de Técnico de Turismo e de Técnico Auxiliar de

Saude.

O Projeto Educativo do AENACB, em vigor desde o ano letivo 2021/2022 até a
atualidade, assenta em trés pilares fundamentais: Visao, Missao e Valores. A Visao do
agrupamento centra-se na construcao de um modelo de escola inclusiva, que proporcione a
cada aluno um percurso formativo adequado as suas necessidades. A Missao procura garantir
que a escola seja um espaco plural, inovador, atrativo, transparente e organizado de forma

eficiente, promovendo o desenvolvimento pessoal e profissional de todos os seus agentes



educativos, bem como o estabelecimento de parcerias significativas. No que respeita aos
Valores, destacam-se a valorizacdo da cultura do agrupamento, a realizacao pessoal e
profissional, a justica, a cooperacao, o dialogo, a liberdade, a solidariedade, a igualdade de

oportunidades e a promocao do mérito, do esforco e da exigéncia.

Em termos infraestruturais, a ESNA dispoe de diversos espacos desportivos que
permitem o desenvolvimento das aulas de Educacao Fisica (EF) com qualidade e diversidade.
Estes espacos incluem: o Ginasio Grande, os Polidesportivos 1, 2, 3.1 e 3.2, bem como um
Miniginasio, utilizado especialmente para aulas de danca, atividades gimnodesportivas e
aplicacdo da bateria de testes da plataforma FitEscola. Cada um destes espacos possui
caracteristicas especificas que condicionam as modalidades que neles podem ser lecionadas.
Por exemplo, no Ginasio Grande é possivel lecionar danca, ao passo que tal nao se verifica no

Polidesportivo 3.1, por limitagoes ao nivel das condicoes do espaco.

Estes espacos estao hierarquizados segundo um critério de qualidade, estabelecendo-
se uma escala de prioridade de utilizacdao. Assim, do mais para o menos qualificado, a ordem
é a seguinte: Ginasio Grande, Polidesportivo 2, Polidesportivo 1, Polidesportivo 3.1 e, por fim,
Polidesportivo 3.2. Esta hierarquiza¢iao permite que, em caso de indisponibilidade do espaco
originalmente atribuido (por exemplo, devido a condicoes meteorologicas adversas), o
professor que ocupa um espaco de nivel inferior possa recorrer a um espaco de nivel superior

que esteja disponivel.

No que diz respeito aos recursos materiais, a ESNA encontra-se bem equipada para o
ensino de uma ampla variedade de modalidades desportivas. Entre os materiais disponiveis
contam-se bolas de basquetebol e voleibol, redes e postes para a pratica de voleibol e corfebol,
colunas de som para aulas de danca, colchOes e praticaveis, entre outros. Estes recursos
contribuem de forma significativa para a diversidade metodologica e a qualidade pedagbgica
das aulas de EF, permitindo a adequacao das atividades as diferentes competéncias motoras

e interesses dos alunos.

2.2. Grupo de Educacao Fisica

O GEF esta inserido no Departamento de Expressoes, juntamente com outras
disciplinas. Inserem-se neste departamento tanto o Grupo 260 (2° e 3° ciclo), como o Grupo
620 (Ensino Secundario). O GEF é constituido por dezassete professores, cinco do Grupo 260

e doze do Grupo 620. Da sua totalidade apenas trés sao do género feminino.
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O GEF é regido por diversos documentos orientadores que guiam todos os professores
da disciplina no que toca aos momentos de avaliacao, aos critérios da mesma, aos espacos

destinados para as aulas de cada professor, consoante o ciclo de trabalho.

Estes documentos auxiliam no processo ensino-aprendizagem, uma vez que todos os
professores trabalham em prol do mesmo objetivo e com base nas mesmas diretrizes,

facilitando e tornando o processo de avaliacao um elemento igualitario para todos os alunos.

Assim sendo, e com base nestas diretrizes, é o grupo quem decide os testes do FitEscola
a serem realizados na escola, de maneira a avaliarem a aptidao aerébia (Vaivém ou Milha) e
a aptiddo neuromuscular (Flexoes de Bracos, Abdominais, Impulsao Horizontal e
Flexibilidade dos Membros Inferiores). Estes testes deveriam ser realizados no final de cada
periodo, no entanto o professor realiza os testes quando o espaco desportivo que lhe é

destinado o permitir.

Relativamente ao tempo de aula, ficou definido que os alunos deveriam aproveitar o
intervalo nas aulas de 100 minutos, contrariamente ao que acontecia em anos anteriores. Tém
ainda 5 minutos para equipar apds a hora de entrada e saem 5 minutos mais cedo para

poderem desequipar e realizar a higiene inerente ao esforco fisico.

O GEF conta ainda com um vasto inventario de material desportivo, permitindo que
sejam abordadas diversas modalidades nos diferentes espacos, dando aos alunos uma larga
gama de contacto com as diferentes modalidades desportivas. O inventario desportivo esta

presente no Anexo 2.

2.3.Professor Estagiario

Segundo Resende e Pereira (2019), o ano de EP enriquece o PE a diferentes niveis.
Existe uma troca de experiéncias entre o estagiario e os restantes professores, um

desenvolvimento dos conhecimentos praticos e pedagogicos para o ensino de EF.

Desde cedo que o desporto esta presente na minha vida, mais especificamente na area
de natacdo, no entanto as aulas de EF sempre foram as mais atrativas e com um maior
potencial de aprendizagem. Assim, a drea da educacdo foi um dos meus interesses desde o

ensino secundario, tornando-se uma certeza durante o 1° ciclo de estudos do Ensino Superior.

Com o decorrer do EP, a autonomia foi aumentando e os equivocos diminuindo, fruto

de todo o trabalho realizado. No que diz respeito a intervencdo pedagodgica, assumi a



responsabilidade, sob orientacdo e supervisao da OC, do planeamento integral da
componente teodrico-pratica de uma turma do 10° ano. Este planeamento englobou a
elaboracao do Plano Anual de Turma (PAT), o desenvolvimento das Unidades Didéaticas (UD)
e a construcao detalhada dos Planos de Aula (PA), tendo sido organizado de forma articulada

com 0s objetivos curriculares do ensino da EF e adaptado as caracteristicas da turma.

Paralelamente, a intervencao com a turma do 12° ano foi partilhada entre as trés
estagiarias integradas no EP na ESNA, pertencente ao AENACB. A planificaciao desta turma
foi realizada de forma conjunta, promovendo o trabalho em equipa e a partilha de
responsabilidades. A lecionacao das aulas foi organizada por ciclos de trabalho, ficando cada
ciclo de trabalho a cargo de uma das estagiarias. Assim, cada elemento do grupo assumia, de
forma rotativa, a responsabilidade pela conducdo das aulas, garantindo-se, contudo, uma
responsabilizacdo partilhada pelas decisdes pedagogicas e pelo acompanhamento global da

turma.

Importa referir que todo o planeamento inicialmente delineado foi, naturalmente, alvo
de reajustes e adaptacoes ao longo do ano letivo. Estes ajustes foram motivados, sobretudo,
por imprevistos decorrentes da calendarizacao escolar, como a realizacdo de atividades
extracurriculares coincidentes com os horarios das aulas de EF, exigindo uma reconfiguracao
pontual das unidades de ensino e dos contetdos a abordar. Esta flexibilidade no planeamento
constituiu, também, uma oportunidade de aprendizagem no que respeita a gestao curricular

e a capacidade de resposta a constrangimentos do quotidiano escolar.

3. Intervencao

3.1. AreaI — Organizacio e Gestio do Ensino e da Aprendizagem
3.1.1. 29 Ciclo do Ensino Basico

O PE teve uma curta presenca durante o ano letivo no 2° Ciclo, contactando com duas

turmas de 5° ano de escolaridade.

Durante esse contacto com este ciclo de ensino foram assistidas seis aulas do professor
titular da turma, Francisco Paula, quatro aulas lecionadas pelas restantes professoras
estagiarias e duas aulas lecionadas autonomamente, ambas de ginastica de aparelhos. As
aulas observadas foram das turmas 5°A e 5°B, da Escola Basica Faria de Vasconcelos, sendo

esta uma das escolas pertencentes ao AENACB.



A turma 5°A era constituida por vinte alunos, seis do género feminino e doze do género
masculino, enquanto a turma do 5°B composta por vinte e quatro alunos, dez do género

feminino e doze do género masculino.

3.1.1.1. Principios Base

A Direcao Geral da Educacao (DGE) conta com diversos documentos que visam regular
o processo Ensino-aprendizagem. Entre eles temos o “Perfil do Aluno a Saida da Escolaridade

Obrigatoéria” (PASEO), homologado pelo Despacho n® 6478/2017, de 26 de julho de 2017.

E neste documento que podemos encontrar as linhas orientadoras para que o
desenvolvimento curricular de todos os alunos seja o mais consonante possivel. Para isso, este
demonstra medidas que os estabelecimentos de ensino devem adotar, tanto ao nivel do

planeamento como a nivel da avaliacdo, interna e externa.

Durante todo o ano, o professor trabalha em prol nao s6 dos conhecimentos da sua

area, mas também das areas de competéncias que a todos dizem respeito.

Assim, as Aprendizagens Essenciais (AE) referentes ao Ensino Basico, homologadas
pelo Despacho n°® 9644-A/2018, de 19 de julho de 2018, tem por objetivo orientar o processo
do planeamento, realizacao e avaliacdo, do ensino-aprendizagem. Para além disto, orienta

com vista ao desenvolvimento das areas de competéncia descritas no “PASEO”.

De acordo com as AE, para o 5° ano de escolaridade, é essencial que se recuperem as
aprendizagens desenvolvidas no 1°ciclo, aperfeicoando-as ou recuperando-as, garantindo
uma abordagem equilibrada no conjunto de objetivos para o 2° Ciclo, que sao consolidados
durante o 6° ano, assegurando que os alunos disponham de bases para um posterior

desenvolvimento no 3° Ciclo (DGE, 2018).

O 29 Ciclo conta com objetivos gerais, comuns a todas as areas no que toca a aquisi¢ao

de competéncias:

1. Relacionar-se com cordialidade e respeito pelos seus companheiros, quer no papel de

parceiros quer no de adversarios.

2. Aceitar o apoio dos companheiros nos esforcos de aperfeicoamento proprio, bem como as

opcoes do(s) outro(s) e as dificuldades reveladas por ele(s).

3. Cooperar nas situagoes de aprendizagem e de organizacao, escolhendo as acoes favoraveis

ao éxito, seguranca e bom ambiente relacional, na atividade da turma.



4. Elevar o nivel funcional das capacidades condicionais e coordenativas gerais béasicas,
particularmente da resisténcia geral de longa duracao; da forca rapida; da velocidade de
reacao simples e complexa, de execucao, de frequéncia de movimentos e de deslocamento; da

flexibilidade; da forca resistente (esforcos localizados) e das destrezas geral e direcionada.

5. Analisar e interpretar a realizacdo das atividades fisicas selecionadas, utilizando os

conhecimentos sobre técnica, organizacao e participacao, ética desportiva, etc.

6. Conhecer os processos fundamentais das adaptacdoes morfolégicas, funcionais e

psicolégicas, que lhe permitem compreender os diversos fatores da Aptidao Fisica.

7. Conhecer e aplicar cuidados higiénicos, bem como as regras de seguranca pessoal e dos

companheiros, e de preservacao dos recursos materiais.

Por sua vez, ao nivel da Area das Atividades Fisicas, o aluno devera desenvolver

competéncias de nivel Introducdo em trés matérias de diferentes das seguintes subareas:

o Subarea Jogos - Participar em JOGOS, ajustando a iniciativa propria e as qualidades
motoras na prestacao as possibilidades oferecidas pela situagao de jogo e ao seu objetivo,
realizando habilidades basicas e acoes técnico-taticas fundamentais, com oportunidade e
correcao de movimentos;

o Subarea Jogos Desportivos Coletivos — Basquetebol, Futebol, Andebol, Voleibol;

o Subarea Ginastica — Solo, Aparelhos, Ritmica;

o Subarea Atletismo — Saltos, Corridas e Lancamentos;

o Subéarea Patinagem;

o Subarea Atividades Ritmicas Expressivas — Danca, Dancas Sociais, Dancas Tradicionais;

o Outras — Combate, Natacao.

No que & Area da Aptiddo Fisica diz respeito, o aluno deve desenvolver capacidades
motoras evidenciando aptidao muscular e aptidao aerobia, enquadradas na Zona Saudavel de

Aptidao Fisica do programa FitEscola, para a sua idade e sexo. (DGE, 2018)

Por fim, na Area dos Conhecimentos, o aluno deve identificar as capacidades fisicas:
resisténcia, forca, velocidade, flexibilidade, agilidade e coordenacao (geral), de acordo com as

caracteristicas do esforco realizado. (DGE, 2018)



3.1.1.2. Planeamento

O planeamento deve ser uma das maiores preocupacdes para os professores, no
entanto, também pode ser uma das maiores dificuldades (Inacio et al., 2014). Teixeira e
Onofre (2009), dizem que para um PE uma das maiores dificuldades é o processo de planear,

contudo, essa dificuldade decresce consoante o decorrer dos periodos letivos.

Matos (2010) considera que o processo de planear permite ao professor orientar o

processo de ensino de maneira a potencializar aprendizagens significativas nos seus alunos.

Relativamente ao processo de planeamento, este organiza-se em trés niveis distintos,
estruturados de forma hierarquica e sequencial, do mais geral ao mais especifico. Assim, o
planeamento contempla, primeiramente, o PAT, seguido pelas UD e, por fim, pelos PA. Esta
organizac¢ao permite uma articulacao coerente entre os objetivos globais definidos para o ano
letivo e a operacionalizacao concreta das aprendizagens em cada aula, assegurando a
continuidade pedagogica e a adequacao dos contetidos as necessidades e caracteristicas dos

alunos.

O PAT constitui um documento sobre o planeamento a longo prazo, funcionando como
uma ferramenta orientadora para o desenvolvimento da pratica pedagogica ao longo do ano
letivo. Este plano define, de forma sistematica, as modalidades a serem lecionadas, o niimero
estimado de aulas por unidade de ensino e os objetivos especificos a atingir em cada uma
delas, tendo como base as AE e a distribuicao dos espacos desportivos prevista no Roulement.
O PAT permite, assim, ao professor uma visao global e estratégica do percurso formativo a

implementar, orientando a organizacao e gestao do tempo e dos recursos disponiveis.

A UD constitui um instrumento fundamental no processo de planeamento pedagogico,
permitindo discriminar de forma detalhada o processo de ensino e aprendizagem a
implementar num determinado periodo de tempo. Este documento contempla a analise
diagnostica da turma, o modelo de avaliacao a adotar, bem como as progressoes pedagogicas

a aplicar ao longo das aulas. A estrutura da UD distribui-se por trés fases distintas:

1. Fase de Anélise, que inclui o M6dulo 1 — Analise da Modalidade em Estruturas de
Conhecimento, Médulo 2 — Analise das Condi¢oes de Aprendizagem e Médulo 3 — Analise

dos Alunos;



2. Fase das Decisoes, com os Mddulos 4 a 7, respetivamente: Defini¢ao, Extensao e Sequéncia
dos Conteudos, Definicdo de Objetivos, Configuracdo da Avaliacdo e Desenho das
Atividades de Aprendizagem / Criacao de Progressoes de Ensino;

3. Fase de Aplicacao, onde se inclui o Modulo 8 — PA.

O PA, incluido no nivel anterior, é a aplicacao do planeamento numa aula. Este pode
ser ajustado e adaptado consoante a avaliacdo sistematica do professor durante a aula. No PA
constam os objetivos que o professor quer alcangar na mesma e os exercicios que, com as suas
variantes e aspetos criticos, faz com que os mesmos estejam mais proximos de serem
atingidos. Com a elaboracao do PA, o processo de ensino durante a aula fica mais claro, nao
havendo tantas quebras no clima da aula e havendo um maior tempo de atividade por parte

dos alunos.

Todo o planeamento realizado para estas turmas foi elaborado pelo professor titular,
apenas o PA que implementei foi realizado por mim, com indicacoes do professor titular

relativamente a modalidade a abordar e em que etapa a turma ja se encontrava.

3.1.1.3. Ensino/Aprendizagem

O processo de ensino-aprendizagem consiste na transmissao de conhecimentos,
competéncias e atitudes do professor para os seus alunos. Este processo representa a
concretizacdo pratica de todo o planeamento previamente elaborado, traduzindo-se na
implementacdo das estratégias pedagogicas, metodologias de ensino, contetdos e
instrumentos de avaliacao definidos. Assim, o ensino-aprendizagem constitui-se como a fase
em que o professor da “vida” ao seu plano de intervencao, adaptando-o as necessidades e
caracteristicas da turma, com o objetivo de promover aprendizagens significativas e

contextualizadas.

A aprendizagem é o processo de mudanca, através do desenvolvimento de uma nova
capacidade ou mudanca de atitude. A aprendizagem é usualmente intencional, uma vez que
quando realizamos determinada acdo o proposito € aprender. Contudo a aprendizagem pode
também ser nao planeada, por exemplo em atos onde a experiéncia nos faz aprender

(Sequeira, 2012).

Uma vez que o contacto com o 2° Ciclo foi mais reduzido, tornaram-se evidentes as
diferencas ao nivel da linguagem e do planeamento da aula. Estas diferencas exigiram a

necessidade de uma adaptacao cuidada na forma de interacido pedagogica com os alunos,
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tendo em vista a maximizacdo da eficacia do processo de ensino-aprendizagem. Para estes
alunos, maioritariamente entre os nove e onze anos de idade, é-lhes dificil manter a
concentracao durante um longo periodo e, como tal, o professor tem de ajustar o seu tempo
de informacao a faixa etaria, procurando transmitir informacdes claras e concisas, de forma

rapida e sem termos técnicos muito complexos que possa confundir o raciocinio dos alunos.

No entanto, nesta faixa etaria é de realcar o empenho e motivacao dos alunos presentes

nas aulas, mostrando sempre vontade de aprender e realizar todas as tarefas propostas.

3.1.1.4 Avaliacao

A avaliacao nas escolas é uma componente essencial para a melhoria continua do ensino
e da aprendizagem. Em vez de se limitar a verificacao de resultados, a avaliacao deve ser
encarada como um processo formativo e continuo que apoia o desenvolvimento das

competéncias dos alunos e orienta as praticas pedagogicas dos professores (Black & Wiliam,

1998).

De acordo com o Ministério de Educacao, a avaliacao deve dividir-se em trés niveis: a
Avaliacao Diagnostica (AD), a Avaliacao Formativa (AF) e a Avaliacao Sumativa (AS). A AD é
o ponto de partida do professor, é realizada no inicio do ano letivo ou no inicio de cada UD. E
através dos resultados da mesma que o professor pode planear e definir objetivos adequados
para a turma. O Decreto-Lei n°55/2018, de 6 de julho de 2018, diz que a AF tem um caracter
continuo, dando indicacoes ao professor para onde direcionar o seu trabalho, ao aluno do seu
desempenho e desenvolvimento, mas também permitindo aos pais e encarregados de
educacdo e outras entidades legais autorizadas terem conhecimento do processo de
aprendizagem de determinado aluno. A AS é o juizo final sobre as aprendizagens realizadas
pelo aluno, transformando-se numa classificacdo. Essa classificacdo no 2° Ciclo traduz-se

entre os valores 1 e 5.

No AENACB, a avaliacao dos alunos do ensino basico segue uma estrutura de
ponderacdes especificas, distribuida da seguinte forma: 80% referente ao dominio dos
Conhecimentos e Capacidades e 20% ao parametro Compromisso com a Aprendizagem
(atitudes). O dominio dos Conhecimentos e Capacidades subdivide-se em trés areas distintas:
atividades fisicas (relativas ao desempenho nas modalidades lecionadas), conhecimentos
teoricos (avaliados através de um teste escrito) e aptidao fisica (avaliada com base nos

protocolos do programa FitEscola).

11



Importa salientar que esta grelha de ponderacoes varia consoante o nivel de ensino,
basico, secundario ou profissional, sendo ajustada de forma a responder as especificidades e
necessidades dos alunos de cada ciclo. No caso do ensino basico, observa-se uma valorizacao
relativamente superior do parametro Compromisso com a Aprendizagem, partindo do
principio de que os alunos se encontram em processo de consolidacao de atitudes e
comportamentos adequados ao contexto escolar. Durante este ciclo de ensino, a
responsabilidade pela avaliacao nao foi atribuida ao estagiario, dado que as aulas lecionadas
foram pontuais e com o objetivo principal de proporcionar uma experiéncia introdutoéria de

contacto com a faixa etaria em questao.
3.1.2 39 Ciclo do Ensino Basico e Ensino Secundario

No inicio do EP foi-me atribuida a responsabilidade pela turma do 10°E, pertencente
ao curso de Ciéncias Socioeconomicas. A turma do 12°E ficou sob a responsabilidade
partilhada das trés estagiarias, sendo desenvolvida uma abordagem conjunta no

acompanhamento e lecionacao das aulas.

A turma do 10°E era composta por vinte e dois alunos, dos quais vinte frequentam
regularmente as aulas de EF. Inicialmente, o nimero de alunos presentes nas aulas era de
dezoito, tendo-se registado o ingresso de algumas alunas ao longo do primeiro e inicio do
segundo periodo letivo. A composicao da turma apresenta paridade de género, com onze
alunos do sexo feminino e onze do sexo masculino. Trata-se de uma turma caracterizada por
alguma agitacao durante as aulas, embora mantenha, de forma geral, um comportamento
respeitador. Foi evidente o empenho dos alunos nas tarefas propostas, o que se traduziu numa

aprendizagem eficaz e num envolvimento positivo com os contetidos lecionados.

Relativamente a turma do 12°E, esta integrou vinte e dois alunos, sendo que dezoito se
encontram inscritos na disciplina de EF. Uma das alunas ingressou na turma no més de
outubro, oriunda de Angola. Esta turma incluia um aluno com Necessidades Educativas
Especiais (NEE), abrangido por Medidas Adicionais, o qual beneficia de um curriculo
adaptado as suas necessidades. Este aluno participava exclusivamente na disciplina de EF
com a restante turma, encontrando-se plenamente integrado, executando os exercicios
propostos na integra, sem limitagoes evidentes que comprometam a sua participacao nas
atividades praticas. O seu desempenho é fruto do forte empenho e da motivagao demonstrada

ao longo das aulas. No que respeita a composicao de género, a turma incluia treze alunas e
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nove alunos. Apesar de se verificar, pontualmente, alguma falta de empenho por parte de
alguns alunos, observava-se uma preocupacao generalizada com o desempenho e com a

obtencao de classificagOes positivas.

3.1.2.1 Principios Base

O professor devera reger o seu planeamento de acordo com os objetivos propostos,
para cada ano de escolaridade, pelo Ministério da Educacao, presentes no documento das AE,

homologadas pelo Despacho n® 8476-A/2018, de 31 de agosto de 2018.

De acordo com as AE, para o 10° ano de escolaridade, o foco é a revisao dos contetidos
programaticos lecionados no 2° e 3° Ciclos do Ensino Basico, permitindo aos alunos
experiéncias em areas alternativas, um avanco em diversas matérias ou até recordar algo que

tenham sentido mais dificuldades (DGE, 2018).

Por outro lado, o Ensino Secundario, assim como referido no 2° Ciclo do Ensino Basico,

conta com objetivos gerais, comuns a todas as 4reas no que toca a aquisicao de competéncias:

1. Relacionar-se com cordialidade e respeito pelos seus companheiros, quer no papel de

parceiros quer no de adversarios;

2. Aceitar o apoio dos companheiros nos esforcos de aperfeicoamento proprio, bem como as

opcoes do(s) outro(s) e as dificuldades reveladas por ele(s);

3. Cooperar nas situacoes de aprendizagem e de organizagao, escolhendo as ac¢oes favoraveis

ao éxito, seguranca e bom ambiente relacional, na atividade da turma;

4. Interesse e apoio perante os esfor¢cos dos companheiros, promovendo a entreajuda para

satisfazer o aperfeicoamento e satisfacao propria e do(s) outro(s);

5. Apresentar iniciativas e propostas pessoais de desenvolvimento da atividade individual e

do grupo, considerando as que s3o apresentadas pelos colegas com interesse e objetividade;

6. Assumir compromissos e responsabilidades de organizacao e preparacao das atividades

individuais e de grupo, camprido com empenho as tarefas inerentes;

7. Combinar com os colegas as decisoes e tarefas do grupo com equidade e respeito pelas

exigéncias e possibilidades individuais.
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Ao nivel da Area das Atividades Fisicas, o aluno devera desenvolver competéncias de
nivel Introducdo em cinco matérias e de nivel Elementar em uma matéria, de diferentes das

seguintes subareas:

o Subarea Jogos Desportivos Coletivos (duas matérias) — Basquetebol, Futebol, Andebol,
Voleibol;

o Subarea Ginastica (uma matéria) — Solo, Aparelhos, Ritmica;

o Subarea Atletismo, Patinagem e Raquetas e Outras (duas matérias);

o Subarea Atividades Ritmicas Expressivas (uma matéria) — Danga, Dancas Sociais, Dancas
Tradicionais;

o Outras — Combate, Natacao, Orientacao, Jogos Tradicionais Populares.

No que a Area da Aptiddo Fisica diz respeito, o aluno deve desenvolver capacidades
motoras evidenciando aptidao muscular e aptidao aerobia, enquadradas na Zona Saudavel de

Aptidao Fisica do programa FitEscola, para a sua idade e sexo (DGE, 2018).

Por fim, na Area dos Conhecimentos, o aluno deve saber relacionar a Aptiddo Fisica e
Saude, interpretar a dimensao sociocultural dos desportos e atividades fisicas ao longo do
tempo e na atualidade e, ainda, conseguir prestar socorro a uma vitima em paragem

cardiorrespiratéria (DGE, 2018).

Relativamente ao 12° ano de escolaridade, as AE indicam que neste ano de
escolaridade é dada continuidade ao definido no ano de escolaridade anterior, permitindo a
cada turma a opg¢do pelas matérias que pretendem aperfeicoar ou desenvolver, estando

também garantido a possibilidade de descobrir outras atividades.

No que toca aos objetivos gerais, estes sao equivalentes aos expostos no 10° ano de

escolaridade.

Na Area das Atividades Fisicas, deverdo ser desenvolvidas seis modalidades, trés de

nivel Introducao e trés do nivel Elementar, de diferentes subareas:

Subdominios Obrigatérios (4 matérias)

o Subarea Jogos Desportivos Coletivos (duas matérias) — Basquetebol, Futebol, Andebol,
Voleibol;

o Subarea Ginastica e Atletismo (uma matéria) — Solo, Aparelhos, Ritmica;

o Subarea Atividades Ritmicas Expressivas (uma matéria) — Danca, Dancas Sociais, Dancas

Tradicionais.
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Subdominios de Opcao (2 matérias)

o Subarea Patinagem,;
o Subarea Raquetas;
o Outras — Luta ou Judo, Natacao, Atividades de Exploracao de Natureza, Jogos Tradicionais

Populares.

Dentro da Area da Aptidao Fisica, é expectavel que o aluno desenvolva capacidades
motoras comprovando aptidao muscular e aer6bia, enquadradas na Zona Saudavel do

programa FitEscola, consoante a sua idade e género (DGE, 2018).

Por fim, a Area dos Conhecimentos espera-se que o aluno conheca e utilize métodos e
meios de treinos mais adequados ao desenvolvimento das diversas capacidades motoras,
sabendo dosear a intensidade e durac¢ao do esforco e respeitando os principios base do treino
(DGE, 2018).

3.1.2.2 Planeamento

O planeamento é um requisito fundamental para que os professores possam adotar
praticas pedagogicas eficazes. A agao de planear constitui uma oportunidade para estabelecer
conexoes entre as aulas ja lecionadas, as caracteristicas dos alunos e o contexto educativo em

que se insere a pratica do professor (Hall & Smith, 2006).

Deste modo, o planeamento pode ser entendido como um processo de antecipacao,
organizacdo e orientacdo das atividades de ensino e aprendizagem. Trata-se de um
instrumento de natureza didatico-metodologica que visa apoiar a tomada de decisdes por
parte do professor, com vista a concretizacao dos objetivos previamente definidos (Castro,

2011).

Este processo assume um papel central na dindmica do ensino e da aprendizagem,
estruturando-se em diferentes niveis: planeamento macro, meso e micro, correspondendo,

respetivamente, ao PAT, a UD e ao PA (Pacheco, 2023).

Os planeamentos realizados para as turmas do Ensino Secundario foram efetuados

com base nas AE referentes a cada ano de escolaridade.

Relativamente ao 10°E, foram abordadas seis modalidades durante o ano letivo, com

a adicao de algumas aulas de modalidades que nao constavam no PAT inicialmente elaborado.
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Foram lecionadas aulas de Voleibol, Basquetebol, Danca, Ginastica Acrobatica, Badminton e
Atletismo, para além disto, o Andebol e a Orientacao também foram alvos de exploracao por

parte dos alunos, dando-lhes experiéncia em diversas modalidades.

No ambito da implementacao do PAT, procedeu-se a uma distribuicao equitativa do
numero de aulas por modalidade. Contudo, verificaram-se discrepancias entre o nimero de
aulas inicialmente previstas e aquelas efetivamente lecionadas. Estas diferencas deveram-se,
essencialmente, a participacdo da turma em atividades extracurriculares realizadas durante o
horéario letivo, bem como a condicoes climatéricas adversas que inviabilizaram a utilizagcao
dos espacos habitualmente destinados a pratica. Sempre que tal se revelava exequivel,
procurou-se recorrer a espacos alternativos que permitissem a abordagem de alguma das
modalidades previstas no planeamento. No entanto, essa possibilidade nem sempre se

concretizou, sendo frequente que apenas a biblioteca estivesse disponivel para utilizacao.

Relativamente a turma do 12°E, o PAT foi elaborado em colaboracao com as restantes
estagiarias, tendo sido planeadas e implementadas seis modalidades distintas: Voleibol,
Basquetebol, Badminton, Danga, Orientacao e Atletismo. Em conformidade com as AE, trés
dessas modalidades foram lecionadas ao nivel Elementar, enquanto as restantes foram

desenvolvidas segundo o nivel de Introducao.

Com base no PAT, foram executadas as diferentes UD’s, sendo nestas, expostos pontos
como a avaliacdo, as condi¢des materiais e espaciais da escola, a analise dos alunos da turma

e propostas de exercicios referentes e adequados a modalidade.

Na fase final do processo de planeamento, eram elaborados os PA, estruturados em
trés partes distintas: inicial, fundamental e final. A fase inicial compreendia o acolhimento
dos alunos, a marcacao de presencas, a apresentacao dos objetivos da aula e a realizacao do
aquecimento, tanto geral como especifico, em funcdo da modalidade em causa. A etapa
seguinte, correspondente a fase fundamental, integrava a execucdo de exercicios praticos
diretamente relacionados com os objetivos definidos para a aula, devidamente ajustados ao
nivel de desempenho e as capacidades dos alunos. Importa referir que esta fase do plano esta
sujeita a frequentes reajustes durante a sua implementacao, uma vez que a execucao dos
exercicios nem sempre decorre conforme o previsto. Assim, a capacidade de adaptacao rapida

e eficaz revela-se uma competéncia essencial no desempenho profissional do professor.
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3.1.2.3 Ensino/Aprendizagem

O processo de ensino-aprendizagem no Ensino Secundario requer estratégias distintas
das utilizadas no Ensino Basico. E expectavel que neste ciclo de ensino os alunos ja tenham
uma capacidade de concentragao mais elevada e que o sentido de compreensao seja superior.
Por isso, as aulas sao planeadas de forma diferente e logo o seu inicio difere para o 2° ciclo.
Enquanto no 2° ciclo os alunos iniciavam a aula fora do ginasio, com a entrega do saco de
valores e entravam de forma ordeira numa fila, os alunos do Ensino Secundério ja se dirigem
autonomamente ao espaco de aula e tém a capacidade de aguardar pelo professor de forma

serena.

Todavia, o nivel de empenho tende a diminuir conforme o ano de escolaridade
aumenta. A turma de 12° ano, mostrou durante todo o ano uma falta de empenho e
entusiasmo pelo que lhes estava a ser facultado. Isso resultou em penalizagoes, que podiam
ser facilmente evitadas, no ponto do Compromisso com a Aprendizagem. A meu ver, esta falta
de empenho deve-se ao facto de os alunos ja tomarem as notas como garantidas por estarem

no ultimo ano de escolaridade.

Os alunos da turma de 10° ano, na sua generalidade, mostraram empenho nas tarefas
realizadas. Contudo, foi notavel a falta de respeito mostrada por certos alunos em
determinados momentos. Perante este comportamento, o importante era nao alimentar a

discussao e chama-los a razao, por vezes resultava num pedido de desculpas no final da aula.

3.1.2.4 Avaliacao

De acordo com Leitao (2013), a avaliacdao constitui um instrumento fundamental na
orientacdo do processo educativo, permitindo aferir a trajetéria pedagogica adotada, reforca-
la ou reajusta-la em funcao dos objetivos delineados. Neste sentido, a AD, AF e AS assumem
um papel determinante no planeamento do professor, contribuindo para validar ou

reformular as praticas de ensino com vista a promocao do sucesso educativo.

Segundo os documentos orientadores do GEF, a avaliacao na disciplina de EF, no
AENACB, apresenta especificidades que variam consoante o ciclo de ensino. No caso do
Ensino Secundario, a avaliacao é distribuida da seguinte forma: 60% para a area das
Atividades Fisicas, 20% para os Conhecimentos, 10% para a Aptidao Fisica e 10% para o

Compromisso com a Aprendizagem.
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Neste enquadramento, foram avaliadas duas modalidades por periodo letivo, sendo
aplicados testes teoricos nos 1° e 2° periodos. A avaliacao tedrica do 3° periodo resultou da
meédia aritmética dos dois testes anteriores, mediante o acordo dos alunos. No que respeita a
area da Aptidao Fisica, foi aplicado o protocolo de testes FitEscola em todos os periodos,
sempre que as condicoes dos espacos desportivos o permitiram. Relativamente a area do
Compromisso com a Aprendizagem, esta baseou-se exclusivamente nas atitudes e
comportamentos manifestados pelos alunos ao longo do periodo, sendo de salientar que,
mesmo quando o desempenho técnico permitia uma avaliacdo superior, comportamentos

inadequados e perturbadores das aulas implicavam penalizacGes neste parametro.

Na 4rea das Atividades Fisicas, cada modalidade foi avaliada com base em trés a quatro
critérios especificos, atribuidos numa escala de 1 a 5 valores (anexo 6). A soma destes critérios

determinava a classificacao final do aluno na respetiva modalidade.

A componente dos Conhecimentos foi avaliada através da realizacdo de um teste
teorico, com uma escala de 0 a 20 valores, cuja estrutura integrou questdes de escolha
multipla, verdadeiro ou falso, e itens de preenchimento de legenda, geralmente associados a

identificacao de elementos no campo de jogo da modalidade em estudo.

A avaliacdo da Aptidao Fisica seguiu os critérios do protocolo FitEscola, tendo como
objetivo aferir a capacidade cardiorrespiratoria, a forca (superior, média e inferior) e a
flexibilidade dos membros inferiores dos alunos. Em conformidade com o previamente
acordado com a OC no inicio do ano letivo, os alunos puderam optar entre o teste do Vaivém
e o da Milha para a avaliacdo da capacidade cardiorrespiratoéria, sem possibilidade de
alteracdo posterior. Para avaliar a for¢a foram utilizados os seguintes testes: flexdes de bracos
(forca superior), abdominais (forca média) e impulsao horizontal (forca inferior). A

flexibilidade foi aferida através do teste Senta e Alcanca.

A escolha dos testes a aplicar na escola foi determinada pelo GEF, apesar de o protocolo
FitEscola incluir outros instrumentos possiveis. Cada teste contribuiu para a nota da Aptidao
Fisica de acordo com a seguinte ponderacao: 4% para o teste do Vaivém ou da Milha e 1,5%
para cada um dos restantes quatro testes. Conforme estabelecido pelo GEF, os critérios de
avaliacao dos resultados seguiram uma escala baseada em zonas de desempenho: resultados
fora da Zona Saudavel correspondiam a 8 valores; resultados dentro da Zona Saudavel, a 18

valores; e, no caso de desempenho equivalente ao Perfil Atlético, a 20 valores. Todos os
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resultados foram analisados a luz dos valores de referéncia para idade e género, assegurando

uma avaliacao justa e representativa do desempenho dos alunos.

No que se refere ao Compromisso com a Aprendizagem, foram avaliadas quatro
dimensoes: o cumprimento de tarefas (na aula e em casa), a autonomia, a responsabilidade
(incluindo pontualidade, assiduidade e material) e o respeito (comportamento). Cada uma
destas dimensoes tinha uma ponderacao de 2,5%, perfazendo os 10% atribuidos a este

dominio.

Importa ainda referir que, no inicio de cada UD, a primeira aula tinha como objetivo
realizar uma AD da turma, permitindo orientar o processo de ensino-aprendizagem de forma
mais eficaz e adequada as necessidades dos alunos. Os PA subsequentes foram delineados
com base nos dados recolhidos nessa avaliacao inicial. Contudo, a implementacao da UD foi
alvo de constantes reajustes, tendo em conta a avaliacao continua das capacidades dos alunos.
Por exemplo, na Unidade de Voleibol, quando o planeamento previa a progressao de um jogo
reduzido de 3x3 para 4x4, essa transicao sO era concretizada se os alunos demonstrassem
dominio suficiente na situacao de 3x3. Caso contrario, mantinha-se o exercicio anterior até

que os objetivos de aprendizagem estivessem adquiridos/consolidados.

3.2 Area II — Participacio na Escola e Relacio com a Comunidade
3.2.1 Desporto Escolar

O DE, segundo a Lei de Bases do Sistema Educativo (Lei n® 46/86, de 14 de outubro),
tem o papel de promocao de satide e condicao fisica e é praticado pelos alunos numa vertente
de complemento curricular. O Decreto-Lei n® 95/91, de 26 de fevereiro, descreve o DE como
um conjunto de praticas ladico-desportivas e de formacao, sendo a participacao voluntaria e

livre, integradas no plano de atividade da escola e sob coordenacao do sistema educativo.

No presente ano letivo, 0o AENACB conta com onze modalidades nas diferentes escolas
do agrupamento: Voleibol, Ténis, Badminton, DE Comunidade, DE Escola Ativa, DE Sobre

Rodas, Futsal, Boccia, Natacao, Xadrez e Ginastica.

Ao longo do ano letivo, tive a oportunidade de experienciar, de forma continua, o DE
no contexto do Grupo-Equipa de Badminton. Paralelamente, durante algumas semanas,
acompanhei os treinos do Grupo-Equipa de Ginastica do 1° Ciclo, tendo, inclusive, sido

responsavel pelo planeamento e pela conducao de uma sessao de treino. Participei também
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num dos encontros de Ginéastica, assim como numa atividade destinada a apresentacao de
uma pequena coreografia pelo grupo. Nesta tltima, colaborei na organizacao e na orientacao
dos alunos do nosso Grupo-Equipa, prestando-lhes feedback sempre que se revelou

necessario.

Relativamente ao Grupo-Equipa de Badminton, tivemos doze alunos inscritos, cinco
do género masculino e sete do género feminino. Este grupo treina no pavilhdao da Escola
Basica Faria de Vasconcelos, e todos os alunos sao do escalao de Infantis B. Os treinos

decorriam todas as tercas-feiras, entre as 15h e as 17h.

Desde o inicio do ano que tive autonomia total para intervir no mesmo, planeando e
lecionando as sessoes de treino, colaborando nas diversas competicoes, e na logistica que as
mesmas requerem, em termos de autorizacdoes e documentos a serem enviados para os

responsaveis.

Em termos de competi¢cdes o Grupo-Equipa participou em trés competicoes a nivel
local, participando quatro Grupos-Equipa nas competicoes: Escola Bésica Faria de
Vasconcelos, Escola Basica Jodo Roiz, Agrupamento de Escolas da Serta e Agrupamento de
Escolas de Proenca-a-Nova, sendo que um dos nossos alunos foi apurado para uma
competicao a nivel distrital, mostrando todo o trabalho e empenho desenvolvido ao longo dos

treinos. As competi¢oes decorreram na seguinte cronologia:

1 - Concentracao de Badminton — Infantis B, no dia 16 de janeiro de 2025, na Escola Basica

Faria de Vasconcelos, Castelo Branco;

2 - Concentracao de Badminton — Infantis B, no dia 18 de fevereiro de 2025, na Escola Basica
da Serta;

3 - Concentracao de Badminton — Infantis B, no dia 16 de maio de 2025, na Escola Basica

Joao Roiz, Castelo Branco;

4 - Campeonato Distrital de Badminton — Infantis B, no dia 2 de junho de 2025, na Escola

Basica Afonso de Paiva.

As dificuldades mais recorrentes neste grupo eram, sem davida, a fraca capacidade dos
alunos em lidar com as emocgoes, principalmente nas derrotas sofridas durante os jogos, tanto

em treino como em competicao. Enquanto PE, tive de conseguir motivar os alunos e atenuar
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algum mau clima no treino que se pudesse criar entre os mesmos. Para isso, foram adotadas

estratégias para que esses constrangimentos fossem reduzidos o maximo.

3.2.2 Intervencao na Escola

A intervencao de um professor na escola nao passa apenas por lecionar as suas aulas.
Durante o ano letivo sao realizadas diversas atividades em colaboracdo com diferentes
agentes da comunidade escolar, e enquanto professor, cabe-nos a participacao voluntaria
quando nos é solicitada. Estas atividades tém como objetivo desenvolver lacos entre a

comunidade escolar e a aprendizagem ou complemento entre varias disciplinas.

No decorrer do ano letivo foram vérias as atividades em que estive envolvida, quer na
organizacao, quer na participacdo com alunos do DE ou das turmas que nos foram destinadas,

ou apenas colaborar no acompanhamento dos mesmos.

De realgar que, no dia nove de maio, organizei individualmente uma atividade na
ESNA. Em colaboracao com os Bombeiros de Castelo Branco, foi realizado um Workshop
Suporte Béasico de Vida/DAE. Numa perspetiva conjunta, o Nucleo de Estagio de EF,
organizou, no dia catorze de fevereiro, igualmente na ESNA, um rastreio de saide para toda

a comunidade escolar (alunos, professores, funcionarios).

As atividades na qual estive envolvida e que constavam no Plano Anual de Atividades

foram as seguintes:

e Dia Europeu Sem Carros — 20 de setembro de 2024, na Escola Secundaria Nuno
Alvares;

e Dia Europeu do Desporto na Escola — 27 de setembro de 2024, na Escola Secundéria
Nuno Alvares;

e Dia Nacional da Democracia — 31 de outubro de 2024, na cidade do Fundao;

e Meés do Animal — durante o més de outubro, na Escola Secundéria Nuno Alvares;

e “Uma turma, um cabaz de Natal” — durante o més de dezembro, na Escola
Secundaria Nuno Alvares;

e Corta-mato escolar — 6 de dezembro de 2024, na Escola Basica Cidade de Castelo
Branco;

e Torneio de Voleibol da ESNA — 17 de dezembro de 2024, na Escola Secundaria Nuno

Alvares;
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1° Encontro de Ginastica e Atividades Ritmicas e Expressivas — 15 de janeiro de
2025, no Pavilhao Albigym;

1° Concentracao de Badminton - Infantis — Misto — 16 de janeiro de 2025, no
pavilhao Escola Basica Faria de Vasconcelos;

Workshop “Do Livro a Musica” — 28 de janeiro de 2025, na biblioteca da Escola
Secundaria Nuno Alvares;

Entrega de Diplomas de Mérito — 2 de fevereiro de 2025, no Cineteatro Avenida, em
Castelo Branco;

Megas Escolares — 3 e 4 de fevereiro de 2025, na Escola Basica Faria de Vasconcelos;
Rastreio de Saude: Diabetes, Pressiao Arterial, Avaliacio Postural e
Avaliacao da Pele e Couro Cabeludo - 14 de fevereiro de 2025, na biblioteca da
Escola Secundaria Nuno Alvares;

29 Concentracao de Badminton — Infantis — Misto — 18 de fevereiro de 2025, no
pavilhao da Agrupamento de Escolas da Sert3;

Visita de Estudo a Mafra — 26 de fevereiro de 2025, em Mafra;

Comemoracao do Dia Mundial da Obesidade — Alimentacao: Uma Relacao de
Amor/Odio — 12 de marco de 2025, no ginasio da Escola Secundéaria Nuno Alvares;
Futuralia — 27 de marco de 2025, em Lisboa;

IV Olimpiadas Rayana — 3 de abril de 2025, em Valéncia de Alcantara, Espanha;

Dia Internacional da Danca — 29 de abril de 2025, no ginasio da Escola Secundaria
Nuno Alvares;

Concurso “PMate” — 2 de maio de 2025, na Universidade de Aveiro;

Workshop Suporte Basico de Vida/DAE - 9 de maio de 2025, no ginasio da Escola
Secundéria Nuno Alvares;

3° Concentracao de Badminton — Infantis — Misto — 16 de maio de 2025, no
pavilhdo da Escola Bésica Jodo Roiz, em Castelo Branco;

Concentracao Distrital de Badminton — Infantis — Misto — 2 de junho de 2025,

no pavilhao da Escola Basica de Afonso de Paiva.

3.2.3 Direcao de Turma

O Diretor de Turma desempenha um papel central na organizagao e acompanhamento

do percurso escolar dos alunos, assumindo funcoes de natureza pedagogica, administrativa e

relacional no seio da comunidade educativa. Este professor é responsavel pela coordenacao
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do conselho de turma, promovendo a articulacao entre os diferentes professores que intervém
na formacao da turma, bem como entre a escola, os alunos e os respetivos Encarregados de

Educacao.

Do ponto de vista pedagogico, o Diretor de Turma monitoriza o desenvolvimento
estudantil e comportamental dos alunos, procurando identificar precocemente dificuldades
de aprendizagem, problemas de assiduidade ou comportamentos desviantes, com vista a

implementacao de estratégias de apoio e de inclusao.

No plano administrativo, compete-lhe a gestao de diversos procedimentos escolares,
tais como a organizacao das reunides do conselho de turma, o preenchimento de registos
escolares, a mediacao de conflitos, a emissao de pareceres e a elaboracao de relatérios sobre

o progresso da turma.

Em termos relacionais, o Diretor de Turma assume a funcao de mediador entre os
diversos intervenientes no processo educativo, fomentando uma comunicacao eficaz entre a
escola e os Encarregados de Educacdo, e contribuindo para a construcao de um ambiente

educativo cooperativo e promotor do sucesso escolar.

Segundo Castro Ferreira (2014), o Diretor de Turma assume uma posi¢ao de lideranca
educativa, sendo a ponte de ligacdo entre os professores, os alunos e os Encarregados de
Educacao, promovendo uma relacao estruturada e orientada para a participacao ativa nas
atividades escolares. Zenhas (2006) reforca esta perspetiva, sublinhando a importancia da
sua atuacdao enquanto agente dinamizador da comunidade educativa. J&4 Marques (2002)
destaca que, para além das funcdes mais operacionais, como a gestdo de faltas ou a
transmissao de informacoes, o Diretor de Turma deve também promover o desenvolvimento

integral do aluno, facilitando a interiorizacao de atitudes e valores.

No decorrer do meu estagio, tive a oportunidade de acompanhar todas as funcoes
inerentes a Direcdo de Turma da OC, a professora Catarina, junto da turma do 12.° E, em
horarios previamente definidos: quartas e quintas-feiras das 10h30 as 11h20, e sextas-feiras
das o9h25 as 10hi5. Durante estes periodos, desempenhei diversas funcoes inerentes ao
cargo, nomeadamente a gestdo e justificacio de faltas de presenca, a mediacao da
comunicacao entre a escola e os Encarregados de Educacao, bem como a elaboracgao de atas

relativas as reunioes do Conselho de Turma.

23



Esta experiéncia revelou-se particularmente enriquecedora, permitindo-me
compreender com maior profundidade a complexidade e exigéncia associadas ao
desempenho do cargo de Diretor de Turma. Tornei-me familiarizada com a plataforma GIAE,
utilizada para o registo de sumarios, marcacao e justificacio de faltas, e lancamento de

avaliacOes por periodo e por turma.

No que respeita ao comportamento da turma, constatou-se um ambiente globalmente
tranquilo, sem ocorréncias disciplinares significativas. Contudo, verificou-se uma certa
desmotivacao por parte dos alunos, justificada pela percecao de que, estando no 12.° ano, as
avaliacOes ja se encontrariam definidas, o que se traduziu numa diminuicao do empenho nas

atividades letivas.

Foi ainda possivel participar nas reunioes com os Encarregados de Educacio,
destacando-se a realizacdo de um encontro individual com uma Encarregada de Educacao
que nao pdde estar presente na reunido de balanco do 1.° Periodo. Este momento foi
fundamental para reforcar a importancia da comunicaciao direta e personalizada com as

familias.

Em suma, a colaboracao com a DT permitiu-me consolidar conhecimentos teoéricos e
desenvolver competéncias praticas essenciais para o exercicio da docéncia, nomeadamente
no que diz respeito a gestdo de turma, a comunicacdo escolar e ao acompanhamento

pedagogico dos alunos.

3.2.4 Integracao no Meio

A integracao no AENACB revelou-se eficaz e rapida desde o primeiro dia. A OC
promoveu uma rececao acolhedora e orientadora, proporcionando uma visita guiada as
diversas instalacoes da escola logo no primeiro dia, o que contribuiu significativamente para

o conhecimento do espaco fisico e da sua organizagao funcional.

Desde o inicio do ano letivo, participei ativamente nas reunioes inerentes as funcoes
de PE, sendo reconhecida essa condicdo de forma clara e efetiva, tanto pela Direcdo como

pelos demais elementos da comunidade educativa.

Este processo de integracao institucional constituiu uma mais-valia no percurso

formativo do PE, na medida em que potenciou o seu envolvimento nas dindmicas escolares e
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facilitou a construcao de relacoes pedagogicas e profissionais com alunos, docentes e pessoal

nao docente.

3.3 Area III — Desenvolvimento Profissional

A realizacao deste estagio constituiu uma experiéncia profundamente enriquecedora,
quer do ponto de vista pessoal, quer ao nivel do desenvolvimento profissional. Representou
uma ponte efetiva entre a componente teérica adquirida ao longo da formacao académica e a
sua aplicacao pratica em contexto real de ensino, permitindo a implementacao de diversas
metodologias e estratégias pedagogicas, bem como a adaptacao as caracteristicas de alunos

bem diferenciados.

O contacto direto com alunos de diferentes niveis de ensino, nomeadamente do 2.°
ciclo e do ensino secundério, possibilitou a observaciao de distintas posturas e dinamicas
comportamentais em contexto de sala de aula, contribuindo para o desenvolvimento de
competéncias de gestdo de turma e para a tomada de decisdes ajustadas a cada realidade

educativa.

Paralelamente a componente letiva, a oportunidade de colaborar com a OC, a
professora Catarina Sequeira, no desempenho das funcoes de Diretora de Turma revelou-se
igualmente relevante, permitindo um conhecimento mais aprofundado sobre as dimensoes

administrativa, relacional e organizacional inerentes a profissao do professor.

Assim, é possivel afirmar que este estigio se revelou particularmente completo,
proporcionando uma visdo abrangente e integrada do papel do professor na escola,
favorecendo uma formacao sélida e alinhada com as exigéncias da pratica educativa

contemporanea.

4 Reflexao Final

O EP constitui um momento formativo fulcral no percurso de um futuro professor, e
teve como principal finalidade a transposicao da teoria apreendida ao longo da formacao
académica para a pratica pedagbdgica em contexto real. Esta transicdo encerra,
inevitavelmente, um conjunto de desafios e dificuldades que se manifestam em diversas

dimensOoes do processo educativo, nomeadamente ao nivel do planeamento, da
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implementacao das aulas, da gestao dos recursos materiais, do tempo letivo e da dindmica

comportamental dos alunos.

A formacao obtida ao longo da Licenciatura em Ciéncias do Desporto e do Mestrado
em Ensino de Educacao Fisica nos Ensinos Béasico e Secundario forneceu uma base tedrica
solida e algumas experiéncias praticas que sustentaram a intervencao pedagobgica
desenvolvida ao longo do estagio. No entanto, foi sobretudo através da interacao direta com
os alunos e da vivéncia das situacOes concretas ocorridas no quotidiano escolar que
emergiram as aprendizagens mais significativas sobre o que verdadeiramente representa

lecionar uma aula de EF e a complexidade da sua preparacao e conducao.

Durante o ano letivo, desempenhei diversas fun¢oes destinadas a um professor, sob a
supervisdo da OC, a professora Catarina Silveira Sequeira. Desde as reunides preparatorias
do inicio do ano letivo, passando pelo planeamento autébnomo da turma do 10°E e pelo
planeamento conjunto da turma do 12°E, até a coadjuvacao em atividades no ambito do DE
e da DT.

As principais dificuldades enfrentadas reportam-se, por um lado, a avaliacdo dos
alunos, uma vez que surgiu, em alguns momentos, a percecao de injustica na atribuicao das
classificacoes, e, por outro, a lecionacao da modalidade de danga, 4rea na qual possuia um
dominio reduzido de conhecimentos. Esta tltima revelou-se particularmente exigente numa
fase inicial; contudo, a orientacao, os feedbacks construtivos e o acompanhamento continuo
por parte da OC permitiram uma evolucao notoria, o que se refletiu na melhoria do clima de

aula aquando da segunda lecionacao desta modalidade.

No que se refere ao comportamento dos alunos, também surgiram desafios,
nomeadamente com turmas em que se evidenciava um menor envolvimento e interesse pelas
atividades propostas ou em que se verificavam episodios de indisciplina e desrespeito para
com o0s colegas e/ou com a figura do professor. Face a estas situagoes, foi necessario
implementar estratégias de gestao do comportamento, como a reorganizacao dos grupos de
trabalho ou a adaptacao das tarefas sempre que os exercicios nao se revelavam

suficientemente apelativos ou motivadores para os alunos.

Importa salientar que o carater formativo e enriquecedor de um estagio reside, em

2

larga medida, na superacao dos obstaculos que vao surgindo ao longo do percurso. E,

26



precisamente, através dessas dificuldades que se potencia a reflexdo, o crescimento
profissional e o desenvolvimento de competéncias pedagogicas mais sélidas, alimentando o

desejo constante de melhorar a pratica docente.

Simultaneamente, houve aspetos facilitadores no decurso do estagio, com destaque
para a relacdo estabelecida com os alunos, quer da turma atribuida, quer das turmas
observadas. Essa interacdo positiva contribuiu significativamente para a criacdo de um
ambiente propicio a aprendizagem, caracterizado por um clima de aula harmonioso e

colaborativo.

Em sintese, o ano de estagio representou um periodo de intensa aprendizagem, de
partilha de conhecimentos e de vivéncias profundamente educativas, que marcaram de forma

determinante o meu desenvolvimento enquanto futura profissional da 4rea da EF.
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Capitulo 2 — Investigacao e Inovacao Pedagoégica

O Impacto da Qualidade do Sono no Desempenho Escolar e na Aptidao Fisica

de Alunos do Ensino Secundario

1. Introducao

A qualidade do sono tem vindo a assumir um papel central na investigacao sobre o
desenvolvimento saudavel e o desempenho escolar e fisico dos estudantes. Durante a infancia
e a adolescéncia, fases marcadas por significativas transformacoes fisioldgicas, cognitivas e
sociais, o sono desempenha uma funcao essencial nao apenas na regeneragao organica, mas
também na consolidacdo da memoéria, na regulacdo emocional e na manutencao da satde
fisica (Carskadon, 2011; Gruber et al., 2012). Contudo, os estilos de vida contemporaneos tém
conduzido a padroes de sono progressivamente mais irregulares e insuficientes entre os
jovens, o que suscita sérias preocupacoes quanto as implicacoes negativas deste fendémeno no

rendimento escolar e na aptidao fisica dos estudantes (Wheaton, Ferro & Croft, 2016).

A literatura tem demonstrado, de forma consistente, que a ma qualidade do sono esta
associada a prejuizos significativos ao nivel cognitivo e comportamental. Beebe (2011)
assinala que a insuficiéncia de sono adequado se relaciona com dificuldades atencionais,
comprometimento da memoria de trabalho, diminuicao da velocidade de processamento e
incremento da impulsividade, fatores que influenciam diretamente o desempenho escolar.
Nestes termos, o sono inadequado compromete os processos de aprendizagem, uma vez que
interfere nos mecanismos neurolégicos responsaveis pela consolidacao de contetdos e pela
execucao de tarefas cognitivamente exigentes (Krause et al., 2017). Adicionalmente, Shochat,
Cohen-Zion e Tzischinsky (2014) evidenciam que a privagao de sono em adolescentes esta
associada a um desempenho inferior em avaliacoes escolares, maior prevaléncia de
perturbacées emocionais e comportamentais, bem como ao aumento do absentismo e do
abandono escolar. Estes autores enfatizam que um sono de qualidade é indispensavel para a
regulacao do humor e para a motivacao, elementos fundamentais ao sucesso escolar (Dewald-

Kaufmann, Oort & Meijer, 2013).

Outro aspeto que merece destaque diz respeito a duracao do sono, a qual, segundo
Carskadon (2011), tende a diminuir progressivamente durante a adolescéncia, como

consequéncia de alteragoes bioldgicas no ritmo circadiano, mas também devido a pressoes de
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ordem social e cultural. O autor sublinha que muitos adolescentes nio atingem o intervalo
recomendado de sete a nove horas de sono por noite, situacao frequentemente agravada por
comportamentos pouco saudaveis, como o uso intensivo de dispositivos eletronicos antes de
dormir (Cain & Gradisar, 2010). Uma revisao sistematica realizada por Dewald-Kaufmann,
Oort e Meijer (2013) concluiu que tanto a quantidade como a qualidade do sono influenciam
diretamente o desempenho escolar, sugerindo que intervencoes promotoras de um sono mais
prolongado e reparador poderdo traduzir-se em ganhos significativos no rendimento

académico dos alunos.

Para além do dominio cognitivo, o sono exerce um papel crucial na aptidao fisica dos
estudantes. A investigacdo conduzida por Taheri e Arabameri (2012) demonstrou que a
privacao do sono compromete a capacidade anaerébica, a resisténcia fisica e o tempo de
reacao, variaveis determinantes para o desempenho desportivo e para a ado¢ao de um estilo
de vida saudavel. A recuperagao muscular e a regulacio hormonal, processos que ocorrem
predominantemente durante o sono profundo, sdo essenciais para a performance fisica e para
a prevencao de lesoes (Fullagar et al., 2015). Assim, a caréncia de sono adequado pode afetar
nao apenas o rendimento desportivo, mas também a satide geral dos estudantes, potenciando

o risco de desenvolver patologias metabolicas e cardiovasculares (Chaput et al., 2018).

A interligacdo entre o sono, o desempenho académico e a aptidao fisica revelam-se,
portanto, complexa e multidimensional. A promocao de hébitos de sono saudéveis no
contexto educativo configura-se como uma estratégia fulcral para potenciar o
desenvolvimento integral dos alunos. Paralelamente, a pratica regular de atividade fisica,
aliada a um sono adequado, podera reforcar os beneficios muatuos, traduzindo-se numa
melhoria da concentracdo, da regulacao emocional e do condicionamento fisico dos

estudantes (Lang et al., 2016; Kredlow, Capozzoli, Hearon, Calkins & Otto, 2015).

Neste contexto, a escola surge como um espaco privilegiado para a promocao de
habitos de vida saudaveis, incluindo a educacao para o sono. A compreensao da relacao entre
sono, sucesso escolar e aptidao fisica pode contribuir para o desenvolvimento de estratégias
de intervencao pedagogica e de politicas educativas mais ajustadas as necessidades reais dos
estudantes. Assim, o presente estudo consiste em analisar a relacao entre a qualidade do sono
e 0 sucesso escolar, bem como a aptidao fisica dos adolescentes. Para este estudo tinhamos
como hipoteses de estudo: i) os alunos que apresentam uma melhor qualidade do sono

demonstrarao um desempenho escolar e fisico superior em comparacao com aqueles cuja
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qualidade do sono é inferior; ii) a baixa qualidade do sono estara associada a um desempenho
das capacidades fisicas mais deficiente, particularmente em atividades que requerem a
aptidao fisica dos alunos; iii) os alunos que dormem menos horas que as recomendadas

apresentarao um rendimento ao nivel das capacidades fisicas e académicas mais baixo.

2. Metodologias
2.1 Participantes

Para este estudo foram recrutados 100 alunos (49 alunos do género masculino e 51
alunos de género feminino) do ensino secundério da Escola Secundaria Nuno Alvares, com
idades compreendidas entre os 15 € 0s 19 anos. Para a inclusao no estudo, os alunos deveriam
cumprir os seguintes critérios: i) frequentar o ensino secundario; ii) inscritos nas disciplinas
de Educacao Fisica, Portugués e Matematica; iii) ndo possuir qualquer tipo de lesdo. Apods a
aprovacao pelo comité de ética da instituicdo onde o estudo foi conduzido, todos os
intervenientes foram devidamente informados acerca da natureza do estudo, das rotinas a
executar, das datas das avaliacoes, do tipo de esforco fisico a que seriam submetidos, bem
como dos potenciais riscos e efeitos adversos, incluindo possiveis lesoes. Foi obtido o
consentimento informado por escrito, assinado pelo encarregado de educacdo dos
participantes menores de idade. Os procedimentos do estudo foram conduzidos em

conformidade com os principios e recomendacoes estabelecidos na Declaracao de Helsinquia.

Tabela 1 - Descricao da Amostra de Estudo.

Género Idade Nuamero Percentagem
Feminino 15 anos 16
16 anos 20
17 anos 12 51%
18 anos 2
19 anos 1
Masculino 15 anos 21
16 anos 15
17 anos 13 49%
18 anos 0
19 anos 0
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2.2 Procedimentos

O presente estudo foi realizado entre o segundo e o terceiro periodo. Numa fase inicial,
procedeu-se a obtencao das autorizacOes necessarias por parte dos Encarregados de
Educacao, a fim de permitir a participacao dos alunos na investigacao. Simultaneamente, foi
aplicado um questionéario destinado a avaliacao da qualidade do sono, o qual foi preenchido

em contexto de sala de aula, sob a supervisao do professor responsavel pela turma.

Numa segunda fase, recolheram-se os dados relativos ao desempenho escolar dos
alunos nas disciplinas de EF, Portugués e Matematica, tendo-se recorrido ao diretor do

AENACB para o acesso as respetivas classificacoes.

Por fim, foram aplicados os testes de Aptidao Fisica previstos no programa FitEscola.
A aplicacdo destes testes decorreu em ambiente controlado, com a colaboracdo dos
professores de Educacao Fisica de cada turma. Entre a realizagao de cada teste, foi assegurado

um periodo de recuperacao de cinco minutos.
2.3 Procedimento dos instrumentos

2.3.1 Questionario qualidade de sono

Para a avaliacio da qualidade do sono, foi utilizado o Indice de Qualidade de Sono de
Pittsburgh (PSQI), desenvolvido por Buysse et al. (1989). Trata-se de um instrumento
genérico que tem como objetivo mensurar a qualidade do sono ao longo do ultimo més. O
PSQI permite uma avaliacdo tanto qualitativa quanto quantitativa do sono e é capaz de
discriminar individuos com qualidade de sono “boa” ou “méa". Ele é composto por sete
dominios, cada um com pontuacdo que varia de zero a trés, resultando num resultado total
que pode variar de 0 a 21 pontos. Resultados superiores a 5 indicam uma mé qualidade do
sono. Os dominios avaliados pelo PSQI sao: qualidade subjetiva do sono, que corresponde a
percecao individual sobre o préoprio sono; laténcia do sono, que se refere ao tempo necessario
para adormecer; duracao do sono, relacionada ao tempo total de sono noturno; eficiéncia
habitual do sono, que considera a proporcao entre o tempo efetivamente dormido e o tempo
total passado na cama; distirbios do sono, que envolvem fatores que interferem
negativamente na qualidade do sono; uso de medicac¢ao para dormir; e sonoléncia diurna, que
abrange sintomas como cansaco, falta de disposicao e entusiasmo ao longo do dia, afetando o

desempenho das atividades rotineiras.
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2.3.2 Testes do FitEscola

Segundo a Plataforma FitEscola, cada teste possui as suas diretrizes de forma a que a

sua aplicacao seja concretizada uniformemente em todas as escolas e turmas.

Teste de Abdominais: O objetivo do teste é avaliar a resisténcia muscular da regiao
abdominal. O teste consiste na realizacdo do niimero méximo de contragoes abdominais,
realizadas de acordo com uma cadéncia sonora predefinida. O aluno deita-se em dectbito
dorsal (de costas), com os joelhos fletidos a aproximadamente 9o graus, pés apoiados no solo
e fixos, e as maos nas coxas. A partir desta posicao, deve elevar o tronco até as maos passarem

os joelhos, regressando depois a posicao inicial, com as omoplatas a tocar o solo.

Teste de Flexoes de bracos: O intuito do teste é avaliar a resisténcia de forca dos membros
superiores. O teste consiste em realizar o maior nimero possivel de flexdes de bracos, em
conformidade com uma cadéncia determinada por um sinal dudio que dita o ritmo de
execucdo. O teste tem inicio com o participante em posicao de prancha, com as maos e os pés
em contacto com o chao, os pés afastados e as maos posicionadas abaixo da linha dos ombros.
Os participantes foram instruidos a baixar o corpo até formar um angulo de 90° entre o braco
e o antebraco, regressando depois a posicao inicial. No final é registado o nimero de flex6es

que cada aluno conseguiu realizar corretamente.

Teste de Impulsao horizontal: O objetivo do teste é avaliar a forca explosiva dos membros
inferiores. Neste teste, o0 aluno comeca numa posicao de pé, com os pés ligeiramente afastados
e alinhados com a linha dos ombros e imediatamente atras de uma linha marcada no chao.
De seguida, o aluno realiza um salto na horizontal, procurando atingir a maior distancia
possivel, aterrando com ambos os pés juntos no solo. A distancia do salto é medida entre a
linha de partida e o calcanhar do pé mais recuado. Para este teste foi considerada a melhor

repeticao para as duas tentativas realizadas.

Teste de Senta e Alcanca: O teste de Senta e Alcanca consiste em avaliar a flexibilidade
posterior (regido lombar e os isquiotibiais). Os alunos realizam o movimento de flexao
anterior do tronco com ambos os bracos estendidos, mantendo uma perna fletida a 90° e a
outra estendida, com a planta do pé em contacto com a caixa de medicao para ambos os

membros.
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Teste da Milha: O principal objetivo do teste é avaliar a resisténcia cardiorrespiratorio, ou
seja, a aptidao aerobia. O teste inicia com o aluno atras da linha de partida, e ao sinal de

partida, o aluno tenta percorrer a distancia de 1609 m no menor tempo possivel.

Vaivém: O objetivo deste teste € avaliar a aptidao cardiorrespiratoria dos alunos. Este teste
envolve uma corrida continua entre 2 linhas de 20 m de distancia com sinais sonoros. Os
alunos correm entre as duas linhas, e a cada bip devem estar na outra linha contraria. Depois
de cerca de 1 min, é transmitido um sinal sonoro que indica o aumento na velocidade,
passando os sinais sonoros a serem cada vez mais reduzidos. O nivel aumentava a cada
minuto. A velocidade de corrida inicial é de 8,5 Km/h, e sdo efetuados incrementos de 0,5
km/h a cada minuto. Quando os alunos nao conseguiam chegar a linha em 2 ocasioes
consecutivas, deviam parar, sendo registado o nimero de voltas completas que cada aluno

efetuou.
2.4 Analise e Tratamento de Dados

A anélise estatistica dos dados foi realizada com recurso ao software IBM SPSS
Statistics, versao 29. A verificacdo da normalidade das distribuicées foi efetuada através do
teste de Kolmogorov-Smirnov, dado que a amostra é superior a 30 participantes. Os
resultados indicaram que a maioria das variaveis nao apresentava uma distribuicao normal.
Para a caracterizacdo descritiva dos dados, recorreram-se as medidas tradicionais de
tendéncia central, nomeadamente a média e o desvio padrao. Na comparacao da qualidade
de sono, foi aplicado o teste t para amostras independentes nas variaveis que satisfaziam os
pressupostos de normalidade. Para as variaveis que nao apresentavam distribuicdo normal,
recorreu-se ao teste de Mann-Whitney, de natureza ndo paramétrica. A analise das
associacOes entre variaveis foi averiguada através do coeficiente de correlacao bivariada de
Pearson, quando se tratava de variaveis continuas com distribui¢do normal, ou através do
coeficiente de Spearman, quando os pressupostos de normalidade nao se verificavam. O nivel

de significancia estatistica adotado foi de p < 0.05.
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3. Resultados

Tabela 2 - Média, desvio-padrao e nivel de significancia para as variaveis de abdominais,

flexOes de bracos, impulsao horizontal, senta e alcanca, vaivém e milha em relagao a qualidade

de sono.
Testes de Aptidao Qualidade de Sono
Fisica Boa Ma p-value

Abdominais 43.09 £ 20.73 43.48 £ 20.96 0.927
Flexoes de Bracos 18.43 + 8.77 14.13 + 8.87 0.013%
Impulsao Horizontal 167.59 + 39.79 161.63 £ 49.70 0.550
Senta e Alcanca 27.31+ 8.95 25.26 + 8.31 0.129
Vaivém 58.20 + 24.01 42.00 +19.71 0.031%
Milha 8.53+1.46 8.12+t1.40 0.237

*p < 0.05

Na Tabela 2, para um nivel de significincia de 5%, podemos concluir que ha uma

ligacdo entre a qualidade de sono e os testes de flexdes de bragos e vaivém, no entanto, para

os testes de abdominais, impulsao horizontal, senta e alcanca e milha, ndo ha relacao

significativa entre a qualidade do sono e os resultados no mesmo.

Tabela 3 - Média, desvio-padrao e nivel de significancia para as disciplinas de Educagao

Fisica, Portugués e Matematica em relacdo a qualidade de sono.

. Qualidade de Sono
Disciplinas p-value
Boa Ma
Educacio Fisica 17.17 + 1.29 16.24 +1.27 0.000**
Portugués 15.94 + 1.68 11.87+ 2.07 0.000%**
Matematica 15.65 + 2.30 9.70 £ 2.15 0.000**
**p < 0.01
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Na tabela 3, para um nivel de significincia de 1%, as classificacoes de todas as
disciplinas tém uma relacao significativa com a qualidade de sono. Os alunos com qualidade

do sono “Ma” apresentam classificagoes inferiores aos alunos com qualidade do sono “Boa”.

Tabela 4 - Correlacoes entre a Aptidao Fisica (Abdominais, Flexdes de bragos, Impulsao
horizontal, Senta e Alcanca, Vaivém e Milha) e as disciplinas (Educacao Fisica, Portugués e

Matematica) com a qualidade de sono.

Variaveis R

Aptidao Fisica

Abdominais 0.144

Flexoes de bracos  0.250*
Impulsao Horizontal 0.060
Senta e Alcanca 0.153
Vaivém  0.358%

Milha 0.150

Disciplinas

Educacao Fisica  0.343**
Portugués  0.739**
Matematica  0.798%*

*p < 0.05; **p < 0.01

Como presente na tabela 4, para niveis de significancia de 5% e 1%, os testes de flexdes
de bracos e vaivém apresentam uma correlacao linear positiva, ou seja, ambas as variaveis
aumentam ou diminuem em conjunto. Isto é, quanto maior a qualidade do sono, melhor sera
o resultado obtido nestes testes. O mesmo se pode afirmar para as disciplinas de Portugués,
Matematica e Educacao Fisica. Esta ultima é a que apresenta uma menor relacio em

comparacao as restantes.
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Tabela 5 - Média, desvio-padrao e nivel de significancia para as variaveis de abdominais,

flexdes de bragos, impulsao horizontal, Senta e alcanga, Vaivém e Milha em relagao as horas

de sono.
Testes de Aptidao Horas de sono
Fisica < 8 horas de sono > 8 horas de sono prvalue

Abdominais 42.90 + 21.31 43.53 £ 20.50 0.883
Flexoes de Bracos 15.80 £ 9.26 16.90 * 8.93 0.478
Impulsao Horizontal 164.68 + 34.00 164.97 + 50.81 0.410
Senta e Alcanca 25.59 £ 9.07 26.90 + 8.44 0.328
Vaivém 42.71+21.32 52.13 + 23.25 0.273
Milha 8.26 +1.55 8.36 £ 1.25 0.800

No que concerne a Tabela 5, esta apresenta a relacao entre o nimero de horas de sono
e o desempenho nos testes de Aptidao Fisica. Verificou-se que, em todos os testes, os valores
de significancia estatistica (p > 0.05) indicam a inexisténcia de diferencas estatisticamente
significativas entre os grupos analisados. Contudo, conforme se observa na tabela, os alunos
que referem dormir oito ou mais horas por noite tendem a evidenciar desempenhos
ligeiramente superiores face aos que dormem menos de oito horas, ainda que essa diferenca

nao atinja significancia estatistica.

Tabela 6 - Média, desvio-padrao e nivel de significancia para as disciplinas de Educacao

Fisica, Portugués e Matematica em relacao as horas de sono.

Horas de sono
Disciplinas p-value
< 8 horas de sono > 8 horas de sono

Educacio Fisica 16.46 +1.34 16.93 + 1.34 0.088
Portugués 14.22 + 2.60 13.97+ 2.88 0.654
Matematica 12.59 + 3.75 13.14 + 3.71 0.460

Relativamente a Tabela 6, e de forma congruente com os resultados apresentados na
Tabela 5, os valores de significancia estatistica (p > 0.05) assinalam a inexisténcia de uma

relacdo estatisticamente significativa entre o numero de horas de sono diarias e as
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classificacdes obtidas nas diversas disciplinas. A semelhanca do verificado nos testes de
Aptidao Fisica, os alunos que referem dormir mais de oito horas por dia tendem a apresentar
resultados académicos superiores. Contudo, na disciplina de Portugués, observa-se uma
ligeira inversao desta tendéncia, sendo que os alunos que dormem menos de oito horas diarias

registam classificacoes mais elevadas.

4. Discussao

O presente estudo teve com objetivo analisar a relagao entre a Qualidade do Sono e o
Sucesso Escolar, bem como a Aptidao Fisica dos adolescentes. Os resultados obtidos no
presente estudo apontam para uma associacao significativa entre a qualidade do sono e o
desempenho académico, bem como, em menor grau, com determinadas variaveis de aptidao
fisica. Estes resultados corroboram com a literatura, que reconhece o papel determinante do
sono na consolidacdo da memoria, na regulacdo emocional e na capacidade de desempenho
cognitivo (Beebe, 2011; Krause et al., 2017). Por exemplo, Shochat, Cohen-Zion e Tzischinsky
(2014) demonstraram que adolescentes com privacao de sono apresentavam desempenhos
escolares inferiores e maior propensao a dificuldades emocionais e comportamentais,
evidéncia compativel com as correlagcdes estatisticamente significativas observadas neste
estudo para as disciplinas de Portugués, Matematica e Educacdo Fisica em funcao da
qualidade do sono. Na mesma linha de pensamento Lee e Lin (2007) defendem que a
qualidade do sono se encontra diretamente relacionada com o desempenho fisico dos
estudantes, sendo mais provavel que alunos com uma boa qualidade de sono obtenham

resultados superiores em testes de aptidao fisica.

No dominio da aptidao fisica, os resultados revelam uma relacao positiva entre a
qualidade do sono e o desempenho nos testes de flexdes de bracos e de vaivém, o que também
se encontra alinhado com investiga¢oes anteriores. Taheri e Arabameri (2012) demonstraram
que a privacao de sono afeta negativamente variaveis como a resisténcia e o tempo de reacao,
elementos centrais em provas de esforco fisico. De igual modo, Fullagar et al. (2015)
evidenciam que o sono adequado contribui para a recuperacao muscular, equilibrio hormonal
e desempenho desportivo, o que valida as observagoes do presente estudo em relacao a

performance fisica dos alunos com sono de boa qualidade.

Em contraste, a duracido do sono, por si s6, nao revelou uma associacao
estatisticamente significativa com o desempenho escolar ou fisico, ainda que se tenha

verificado uma tendéncia para melhores resultados entre os alunos que dormem oito ou mais
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horas por noite. Esta constatacao vai ao encontro de estudos como o de Carskadon (2011),
que reconhece a reducao progressiva da duracdo do sono na adolescéncia, mas aponta a
qualidade do sono como fator mais critico do que a duracao total. Contudo, o presente estudo
regista uma excecdo relevante, os alunos com menor duracdo de sono apresentaram
classificacoes ligeiramente superiores na disciplina de Portugués. Este dado contrasta com a
literatura dominante, que geralmente associa o sono prolongado a melhor desempenho
académico (Dewald-Kaufmann, Oort & Meijer, 2013, Fonseca, 2021), embora Lin et al. (2020)

refiram que essa relacao pode nao se confirmar em disciplinas linguisticas.

Apesar da relevancia dos resultados obtidos, o presente estudo apresenta algumas
limitagoes que devem ser consideradas. A amostra foi limitada a uma tinica escola do ensino
secundario, o que condiciona a generalizacao dos resultados. Para além disso, a aplicacao dos
testes de aptidao fisica nao foi totalmente uniformizada, tendo sido realizada em momentos

distintos e por diferentes professores, o que pode ter introduzido variabilidade nos resultados.

Face as limitacoes identificadas, futuras investigacoes poderao beneficiar da utilizacao
de amostras mais amplas e diversificadas em termos geograficos e socioeconémicos, bem
como da aplicacdo de instrumentos objetivos de avaliacdo do sono. Seria igualmente
pertinente considerar outras variaveis moderadoras, como a pratica de atividade fisica
extracurricular, o uso de dispositivos eletronicos antes de dormir ou o estado emocional dos

alunos.

5. Conclusao

O presente estudo teve como proposito analisar o impacto da qualidade e da duragao
do sono no rendimento académico e na aptidao fisica de alunos do ensino secundario. Os
dados obtidos indicam que a qualidade do sono se associa de forma estatisticamente
significativa a melhores desempenhos nas disciplinas de Educacado Fisica, Portugués e
Matematica, bem como a resultados superiores em determinados testes de aptidao fisica,
nomeadamente nas flexdes de bracos e no teste de vaivém. Em contrapartida, a duragao do
sono nao evidenciou uma associacao estatisticamente significativa com os resultados
académicos ou fisicos, embora se tenha verificado uma tendéncia para melhores
desempenhos entre os alunos que dormem oito ou mais horas por noite, com excecao da
disciplina de Portugués. Em sintese, conclui-se que a qualidade do sono constitui um fator

mais preponderante do que a sua duracao na promoc¢ao do sucesso escolar e, ainda que em
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menor escala, da aptidao fisica, sendo, por isso, recomendavel a implementacao de medidas
educativas que incentivem praticas de higiene do sono e estilos de vida saudaveis junto da

populacao escolar.
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Anexos

Anexo 1: Roulement das Instalacoes Desportivas na ESNA 2024/2025

s REPUBLICA ooeacio, e e )
PORTUGUESA | ciovicd Nuno Alvares
CASTELO BRANCO
Grupo de Educagio Fisica 620 — [ESNA Ano Letivo 2024/2025
ROULEMENT — i I i a 5 ESPACOS
Etapa Letiva | Ciclo de Trabalho Distribuigao semanal
| 1 | 1° | | 16 setembro a 20 setembro 2024 |
Segunda Terca Quarta Quinta Sexta
Tempos Pil] Gl [ P32 ] P2 [ Pl+G | P31 | Gl | P32 P2 [Pl-G2J P31 ] Gl [ Pa2 ] P2 | PI-GE|P3l[ Gl | P32 | P2 [PleG2 JP3l] Gl [ P32 | B2 |7
8.30-9.20 0 A D | B i A 0A B L 118 21
9251015 D 2 A 11F D i i 2omas 0 i A OA 0 i 0 LW 11F
10.30-11.20 D 21 | 11F D o % 1077 OB o 2D 0 A 0D
11.35-12.25 DB j 11B OB 00 5 D 0D
12.30-13.20 8 A 0| 118 5 0
13.30-14.20
14301530
15.30 - 16.20 12TAS
16.20-17.20 98 [l 1z~ | 98 |
17.25-18.15 98
| \ | |

| Ant. Marques (Nuno Diamaso) Armando Riscado
‘ Joio P. Campos Miguel Angelo Gilberto
‘ Nuno Pissarra Catarina Sequeira Magda ‘

I Perodo Escolar [ WiPeidoBswar |
5 Et | C.T. | Ciclos Trabalhe (C.T.) Semanas | Et | C.T. | Ciclos Trabalho (C.T.) Semanas | Er | €.T. | Ciclos Trabalho (C.T.)
1 I 1° 16 set 20 set 24 4 5 6 jan 31 jan 25 3 (- 4 dias) & 22 abr 9 mai 15
4 2 23 set 18 out 24 4 Im| & 3 fev 28 fev 25 2 | oo 12 mai 23 mai 25
4 (- 1dia) I 3 21 out 15 nov 24 4 (+2 dias) ™ 6 mar 4 abr 15 2 o 10%a 26 mai 6 jun 25 9° 11°212°
4 (+2 dias) L 18nmov | 17dez 24 3 (- 1dia) 10°h | 26mai | 13jun2s | 79 8% 970 10° |
# ACRUPAMENTO DE ESCOLAS @
eoucaco,cinan Nuno Alvares

EINOVACAD

g REPUBLICA
PORTUGUESA CASTELO BRANCO

Grupo de Educagio Fisica 620 — [ESNA] Ano Letivo 2024/2025

Ciclos Trabalho | Espacgos Letivos |

LD | S Cicle Semanas Inicio Termo . 5 i
: 5 ¥ 7
Letiva | o ho ESPACOS (leitura na vertical)
1 1y 1 16 set 24 20 set 24 P3.1 G1 P3.2 P2  |P1+G2
1° 20 4 23 set 18 out P3.1 G1 P3.2 P2 P1+G2
I 3 4(-10) 21 out 15 nov G1 P3.2 P2 |P1+G2| P31
4 Sl 18 nov 17 dez P3.2 P2 |P1+G2| P3.1 G1
50 4 6 jan 25 31 jan 25 P2 P1+G2| P3.1 G1 P3.2
20 0 [ d 3 fev 28 fev P1+G2 | p3.1 G1 P3.2 P2
7 462 | gmar 4abr P3.1 G1 P32 P2 |P1+G2
8° 3(-4d) 22 abr 9 mai G1 P3.2 P2 P1iG2| P31
3° v 0 2 12 mai 30 mai P3.2 P2 |P1+G2| P3.1 G1
10° 2 26 mai 6 jun P2 P1+G2| P31 G1 P3.2
10° 3(1d) 26 mai 13 jun P2 | pi1+G2| P31 Gl1 P3.2

a) Término das aulas para os 9°s, 11°s e 12° ano;
b) Término das aulas para os 7s, §%s, %s e 10° ano.

As sequéncias rotativas, far-se-fo considerando cinco espagos letivos: P3.1. - G1 -P.3.2 - P2 — (P1+G2).

NOTA: As Instalagdes Desportivas vagas, poderdo ser ocupadas pelas turmas que se encontrarem nos espagos classificados de nivel inferior.

43



Anexo 2: Inventario do Material Desportivo de Educacao Fisica 2024/2025

BRI _
— Nuno AISSIES
INVENTARIO DESPORTIVO de Educacéo Fisica - 2024/25 Setembro 2024
Designagéo do Material q::::. isigio| Local | Stock F::.dn ::::::Napn Observagées / Cor
Aptiddo Fisica - Testes
Balanca Tanita - Monitor Composicédo Corporal 1 2016 Gab2 1
Caixa para Avaliacdo da Flexibilidade 1 2017 Gab2 1
Tapete de Saltos Graduado 1 2018 Gab2 1
Estadiometro Seca 213 1 2019 Gab2 1
Balanca Chdo Electronica SECA 803 1 2020 Gab2 1
(Saltos, Corridas e L )
Alisador de Areia - Caixa de saltos 1 Gab
Blocos de partida 7 GinPeq 2
Testemunhos 9 Gab 9
Testemunhos 6 Gab 6
Bolas Medicinais 200g 3 Gab2 3 Vermelhas
Bolas Medicinais 400g 3 Gab2 3 Cor de laranja
Bolas Medicinais 1kg 3 Gab2 3 Cor de laranja
Pesos 3 Gab2 3
Pesos de 1kg (pernas) 2 Gab2 2
Discos de 1kg 6 Gab2 6
Martelos de iniciagao 2 Gab2 2
Rodo Salto em Comprimento - Alisador Aluminio 1 2016 Gab 1
Fasquia Elastica com pesos para Salto em Altura 1 2017 Gab2 1
Barreira Atletismo Ajustavel altura com auto-retorne pequena (40-60CM) 5 2021 Gab 5
Barreira Atletismo Ajustavel altura com auto-retorno Média (56-86CM) 5 2021 Gab 5
Barreira Atletismo Ajustavel altura com aute-retorne Grande (86-106CM) 5 2021 Gab 5
Peso de Atletismo Indoor - 2kg 2 2022 Gab2 1
Pesc de Atletismo Indoor - 3kg 2 2022 Gab2 2
Peso de Atletismo Indoor - 4kg 2 2022 Gab2 2
Peso de Atletismo Indoor - Skg 2 2022 Gab2 2
Andebol
Bolas de Andebol - Boracha 16 Gab a8 Laranja
Bola de Andebol - XSSports - XH2CR ] Gab 6 Verde
Bola de Andebol - XSSports - XS3C - Size 3 2 Gab 2 Azul / Amarela
Bola de Andebal - Tremblay 2 Schoal 4 Gab 4 Azul
Bola de Andebol - SportZone N°2 8 Gab 8 Laranja
Bola de Andebol - ACE - Match n°0 7 Gab 4 3 Branca
Bola de Andebol - ACE - Match n®1 6 Gab 4 2 Branca
Bola de Andebol - ACE - Match n°2 4 Gab 4 Branca
Bola de Andebol - Molten CLH 501 - Size 2 1 Gab 1 Branca / Preta
Bola de Andebal Select Ultimate Replica 141 5 2021 Gab 5
Hola de Andebol Select Ultimate Repiica 142 5 2021 Gab 5
Bola Andebol Select Ultimate Replica - T1 10 2022 Gab 10
Bala Andebol Select Ultimate Replica - T2 10 2022 Gab 10
Bola Andebal Select KIDS FOAM PU 10 2022 Gab 10 Amarelas
Postes de Badminton - Com rodas 2 Gab2 2
Postes de Badminton - Suporte rede 1 Gab2 Danificado
Redes de Badminton 4 Gab2 3
Raquetas de Badminton - Yonex B-700 20 Gab2 a 8 Danificadas
Rede Badminton - Sporis Partner 1 Gab2
Voador de Badminton Yonex Mavis 500 (Cx) 8 2017 Gab2 8
Valante Victor Carbonsonic CS NO.2 (Th) 5 2018 Gab2 4
GRIP - Grip para ragquete badminton em poliuretano 20 2018 Gab 11 9 Utilizados
Rede de Badmintan 2 2019 Gab2 2
Postes de Badminton Metalicos - Fixos Verdes 2 2019 Gab2 2
Raquete de Badminton Victor AL-3300 20 2020 Gab2 20
Voadores de Badminton Yonex Mavis 600 5 2020 Gab2
Volante de AIR Badminton PSC 930 X3 AIR Shuttle Ooudoor Perfly 10 2020 Gab2
Rede de Badminton Competition Preta Perfly 2 2021 Gab2 2
Valante Badminton Mavis 300 Branco (Conjunto 6) YONEX 9 2021 Gab2 B
Raquete Badminton BR 160 Sélida Preto Verde Perfly 54 2021 Gab 45
Raquete Badminton VICTOR AL-3300 ALUMTNIOIACO 66,6cm 25 2021 Gab 25
Voador Badminton YONEX MAVIS 600 PVC Branco MEDIO (6un) 10 2021 Gab 10
Voador Badminton YONEX MAVIS 300 PVC Branco MEDIO (6un) 10 2021 Gab 10
Raquete Badminton VICTOR Atomos “AL-3300" 20 2022 Gab 20
Voador Badminton Victor 2000 10 2022 Gab 6
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Raguete Badminton VICTOR “AL-3300" - Desporto Escolar 29 2024 Gab2 29
Volante Yonex Mavis 600 - Desporto Escolar 2 2024 Gab2 2
Basquetebol
Bolas de Basquetebol - Barracha 18 Gab 3 Lisas/escorregadias
Bola de Basquetebol - Malten - FX7 1 Gab 1 Roxa
Bola de Basguetebol - ACE - Progrip 15 Gab 7 a Vermelha
Bola de Basquetebol - KCTZ - BTP 1 Gab Roxa
Bola de Basquetebol - Projec Sports - BPRCT 1 Gab mumm:"d”c””c'
Bala de Basquetebol - ZportZone -First 1 Gab 1 Vermelha
Bola de Basquetebol - AMAYA - MiniBasket 3 Gab 3 Azul / branca
Redes de cesto de Basquetebol 2 Gab 2
Bola Basquetebol Molten GR6 Desporto Escolar 12 Gab 11 1 Perdida
Rede balas Desporto Escolar 1 Gab 1 Vermelha
Tabelas de Basquetebol 10 Exter 8 1 1 tabela Danificada
Bola Basquetebol MOLTEN BGR 3800 10 2020 Gab 10
Bola Basquetebol MOLTEN BG 2000 10 2020 Gab 10 3 3 Danificadas
Bola de Basquetebol Molten GG 6X p) 2021 Gab 2
Bala de Basquetebol Molten BGRE 6 2021 Gab 6
Boccia
Marcador manual de pontos para Boccia 1 2021 Gab 1
Kit de arbitragem para Boccia 1 2021 Gab 1
Alvo de Kurling Numerado 1 2021 Gab 1
Conjunto de Petanca / Boccia em PYVC 2 2021 Gab 2
Corfebol
Bolas de Corfebol - Borracha 8 Gab 2 6 Vermelhas
Bolas de Corfebal - Korfball Molten - SN5R 2 Gab 2 2 Vermelhas
Poste de Corfebol com base redonda 2 Palco 1 1 Poste Danificada
Poste de Corfebol com base pesada 2 2019 Palco 2
Cesto de Corfebol 2 2019 Palco 1 1 Centa Danificado
Futsal
Balizas de Futebol 6 6
Redes de Baliza de Futebal 6 4
Bolas de Futebol - Borracha 12 Gab 12
Bolas de Futebol - Coura 1 Gab 1
Bolas de Futsal x sports xs3c 2 Gab 1 Amarela / Azul
Bola de Futsal Spart Zone - Hobby 4 Gab 4 Amarela / Azul
Bola de Futebol - Winner - Fifa Specs 3 Gab 3 Preta / Branca
Bola de Futebol - Yegin - Fifa Specs 1 Gab 1 Preta / Branca
Balas de Futsal ACE 5 Gab 5 Azul / Branca
Bola Malten 1 Gab 1 Preta / Branca
Bolas de Futsal Select Attack 12 2018 Gab 4 8 Verde / Branca
Bola de Futsal XSports XFSPROF I 12 2018 Gab 8 3 9 Branca / Laranja
Bolas de Futsal Select Attack 10 2020 Gab 6 10
Bolas de Futsal Select Mimas 10 2020 Gab 10
Bola de Futsal MIKASA FLL333S-WR SINTRA - Desporto Escolar 2 2021 Gab 2 EFariaVasconcelos
Ginasti
Arcos 17 Gab2 17
Bolas de Ginastica Ritmica 3 Gab2
Bolas Suissas 12 Gab2 12
Cordas 4 Gab2 4
Cordas Saltar 6 Gab2 5 St =
Colh&es de queda 2 Palco
Colchées de queda 1 Palco 1
Colchdes estreitos 9 Palco ) Azuis
Colchdes de Ginastica Verdes 21 Palco 21 Verdes
Colch&ies de Ginastica Azuis 6 Palco 6 Azuis
Minitrampolim 126x125 1 2016 | Palco 1
Arcos Redondas 10 2019 Gab2 10 ‘
Colchdo de queda (300x200x40) 1 2019 Palco 1
Corda escolar de ginastica ritmica 25 2019 Gab2 24 1 Perdida
Bola Ginastica Ritmica Escolar Vermelha 10 2022 Gab2 10
Bola Ginastica Ritmica Escolar Verde 10 2022 Gab2 10
Bola Ginastica Ritmica Escalar Azul 10 2022 Gab2 10
Bola Ginastica Ritmica Escolar Amarela 10 2022 Gab2 10
Rolo Praticavel para Ginastica (7x2m) 3 2022 Gpeq 3
Velcro para Unido de praticaveis Ginastica 1 2022 GPegq 1
Colchdo de Queda 300x200x30 cm 1 2022 Palco 1
Plinto de Espuma Sem Cabeca 1 2022 Palco 1
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Médulo Espuma Plano Inclinado 60 CM 1 2022 Palco 1
Modulo de Espuma Plano Inclinado 100 CM 1 2022 | Palco 1
Keftlebell em VINIL - 4kg 4 2022 GPeq 4
Keftlebell em VINIL - 6kg 2 2022 GPeq 2
Kettlebell em VINIL - 8kg 2 2022 | "GPeq 2
Bala LEDRA "FIT BALL" - 55¢cm 4 2022 GPeq 4
Bala LEDRA "FIT BALL" - 85¢cm 4 2022 GPeq 4
Bola LEDRA "FIT BALL" - 75cm 4 2022 GPeq 4
Cordas - Desporto Escolar 30 2024 30 Verdes
Massas de Malabarismo - Desporto Escolar 20 2024 20 W”“mﬂz"’"m S
Golf
Caixa de material de Golf 1 Gab2 1
Saco Material de Golf 1 Gab2 1
jo o
Balizas de Orientacéo 11 Gab2 11
Alicates de orientacédo 10 Gab2 10
Blssolas 4 Gab2 4
Alicate de Orientacéo - Caixa c¢/10 un 1 2019 Gab2 1
Par de Patins 5 Gab2
Par de Patins 1 Gab2
Raguets —
Bolas Raguebi - Molten - Junior - RFJR 5 Gab 5 Roxo
Bolas Raguebi - Molten - Oficial AFR 6 Gab 5 Roxo
Ténis
Raquetas de Ténis 44 Gab 20 Mau estado
Tubos Bolas de Tenis 2 Gab
Tubos Bolas de Ténis - Tecnifibre 2 Gab
Bola Ténis Club (cx) 36 2017 Gab
Bolas escolares Mooveme - balde 72 uns 1 2019 Gab
Bolas escolares Ressalto Reduzido Teloon - 48 uns 1 2019 Gab
Bola Ténis HEAD TIP VERDE (72 bolas) 1 2020 Gab 1
Voleibol
Bolas Valeibol - Barracha 18 Gab2 Mau estado
Bolas Voleibol - Couro 10 Gab2 Mau estado
Bolas Valeibol Malten T5 - VW2500 Vole 112 9 Gab2 2 STV
Bolas Voleibol Xsporis 1 Gab2 Azul-amarela-branca|
Bolas Voleibol CONTI - Super Soft 5 Gab2 5 . -
Bolas Voleibol Xsports SV4R Nylon Wound 10 Gab2 10 Brancas
Bolas Voleibol ACE 12 Gab2 12 Branca
Bolas Voleibol ACE n°5 Super Soft 8 Gab2 6 Amarelas
Bolas Voleibol - Iniciagdo - Spordas L54MM - Paly PL Ball 5 Gab2 4
Marcador Pontuagdo 2 Gab2 1 1
Rede de Voleibol 1 Gab 1
Pares de Varetas de Valeibal 2 Gab 2
Bola de Voleibal MIKASA MVA200 4 2017 Gab 5 Verm/verde/branco
Marcador Pontuacéo LISKI 0-30 c/9 sets 1 2017 Gab 1
Marcador de Mesa LISKI 0-50 (numeracaa dupla) 1 2019 Gab 1
Bola de Voleibol Mikasa V370 W 10 2020 Gab 2
Bola de Voleibal Malten V142000 10 2020 |""Gab |10
Bolas de Valeibol Mikasa 6 2020 Gab 6
Baola de Voleibol V200W MIKASA 1 2021 Gab 1
Bola de Voleibol MOOVEME® KIDS, SOFT FOAM LIGHT 200G 5 2021 Gab 5
Bola Vaoleibol MOOVEME® KIDS, SOFT FOAM LIGHT 200G 10 2022 Gab 9 1
Bola Voleibol TS MIKASA VS220W 6 2022 Gab 6
Equipamento Desportivo
Coletes Laranja, Azul, Verde Gab
Coletes 22 Gab
Coletes 30 2017 Gab 30
Fitas 10 2017 Gab
Equipamento de Jogo Basquetebol - 12 camisola e 12 calgdes com os
e n36?8;1011121314 15,1617 ‘ ! 2017 Gab2 0
+ 30 -
Equipamenta Despomvoklzrll-\”si:g::::lg;;g;?xrk(Cam\sola calcéo - Cor 15 2017 Gab2 16
Equipamento Valeibol - ZonaMeeting (Camisola) 16 2017 Gab2 16
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Equipamento Valeibol - ZonaMeeting (calcdo) 16 2017 Gab2 16
Saco Trolley Porta Equipamentos Royal Stone, 70x40x40cm 2 2018 Gab2 2
Camisola técnica - Estampagem AENA 22 2021 Gab 22 mETE A e
Polo Homem /mulher - estampagem AENA 26 2021 Gab 26 FEEIS LB, TR o7
Varios
Compressor 1 Gab2 1
Cronometros 4 Gab 4 Avariados
Cones de Sinalizacdo 18 Gab
Sacos de rede - transporte de bolas 8 Gab 2 2
Sacos de transporte de bola - rede em Nylon 2 Gab 1
Megafone com sirene (MS - 95 S) 1 Gab
Rings 4 Gab2 4
Bolas ALL BALL 5 Gab2 3 Amarelas
Bolas "Over Ball" Gymnic 6 Gab2 B
Elastiscos - (forca) 2 Gab2 2
Fita métrica (30M) 2 Gab 1 Danificada
Redes de Baliza de Andebal/Futsal 2 Gab2 2
Fita Métrica 1 Gab
Raquetas - Collector - Solar Paddle 10 Gab2 10
Step - Colchéo - Tapete de Yoga 10 Gab2 10
Pesos Fitness Kettlebell 4 Gab2 4
Apito Manual 3 2017 Gab
Saco Transporte de bolas - Dive236 2 2017 Gab 2
Apito Manual 5 2018 Gab 5
Saco Marinheiro 1 2018 Gab 1
Sinalizadores flexiveis 1 2018 Gab 1
Caixa Dobravel {transporte raquetes) 2 2018 Gab2 1 1 Abatida
Apito Manual - DIVE193 5 2019 Gab 3 2
Sistema de Som Portatil 1 2019 Palco 1
Suporte garrafas Dobravel - 8 garrafas 2 2019 Gab 2
Medidor de Pressdo - para bolas 1 2019 Gab 1
Set Cones Chinos Multicor - 50 Unidades 50 2019 Gab 1
Fita métrica em fibra de vidro (20m) 1 2019 Gab 1
Escada de agilidade Pro 4,5mts 2 2019 Gab 2
Capa tatica magnética Tremblay p/Andebal/Futsal 1 2019 Gab 1
Monitor de frequéncia cardiaca polar M200 1 2020 Gab 1
Conjunto de marcadores de borracha para utilizacdo interior ou exterior 1 2020 Gab 1

Conjunto de marcadores de borracha para utilizacdo interior ou exterior 1 2020 Gab 1
Jogas Memérias de formas (1 Amarelo outro Vermelho) 2 2020 Gab 1 1
Fita metrica (20m) 1 2020 Gab 1
Pulverizador de presséo (4 Litros) 2 2020 Gab 2
Marcador Electrénico Sportline 55 pertatil, polidesportivo (DESC 15) 1 2021 Gab 1 FariaVasconcelos
Conjunto de marcadores de borracha 3 2021 Gab 2 1
Fita métrica (30M) 1 2021 Gab 1
CONJUNTO DE MARCADORES DE BORRACHA - Amarelo/Laranja 2 2022 Gab 2
APITO ELECTRONICO DE MAO 1 2022 Gab 1
CONE DE SINALIZACAO PVC DENSO 20 2022 Gab 20
Legenda Stock (Armazém) Espago Gabinete Gab
Uso Ginasio/palco Palco
Ginasio Arrecadacio Gab2
Ginasio Pequeno GinPeq
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Anexo 3: Plano de Aula 10° Ano

FACULDWDE
CIHRCIAS SOCIAIS
T HIBNARAS
CapmamTas

e e B
- PLANO DE AULA -
PROFESSOR EBeamriz Moura | AULAN® | 5152 |L0'CAI. | P32 | AND/ TURMA | 1°E
DaTa 05/02/2025 | HORA | 0BEG0 DURACAOD | 100° (T. Util 907) | X" DE ALUNOS |
UNIDADE DIDATICA | Aletismo — corrida de velocidade e estafetas | FUNCAO DIDATICA | Transmissio e execugio
MATERIAL | Cones de sinalizagio, testamunhos, crondmetro
Habilidades motoras: comda, técnica ascendente e descendente da passagem do testenmmho
Aptidio fisica: agilidade, iming, resisténcia, velocidade, perceciio espacial e forga.
DO FE R Valéncias Psicossociais: Concentracio, empenho e motivagio
Cultura Desportiva: Conhecer a modalidade e ter contacto com a mesma
ORIETIVOS COMPORTAMENTATS SITUACOES DE APRENTIZAGEM/ ORGANTZACAD AspeTos CRITICOS DEEXECUCAD | (@
Venficagio de presengas. Explicacio do fimcionamento e
A professora realiza a chamada. dmamica da aula.
Assidmidade, concentraciio e Explicacfic do fimcionamento da aula
atengdo. Importante que os alimos
compreendam o que foi
Infroduzir e enquadrar os ahmos Professor: de frente para os almos. explicado pelo professor e
para a tematica da aula bem Alunos: orgamzacio em U. queshonem ¢ mesmo caso exista
como dos seus objetivos. alguma divida.
Os ahmos realizam cormda contima.
P Professor: dentro do campo
A Alunos: nas linhas que delimitam os campos
R
T 0s alunos, distnbuidos pelas linhas laterais do campo, realizam os
E seguintes exercicios até Mmeio-Campo & No Tegresso:
- Calcanhar atris;
L - Elevaco de joelho; 1
N Agquecimento geral. - Rotagdo dos ombros para a frente; 3
I - Rotagio dos omheos para fri; Cormer sen?re aomfsum_nlmo
C | Oaluno executa o aquecimento - Skipping baixo. pelmna ml-;f‘;s?mdegl Hﬁmﬂd cdi.oa
i proposto, sumentando a P P )
: temperatura corporal e a Professor: colocado onde os ahmos todos consigam ver a sua .
L redisposicio para a pritica demonstracio Pr_epm'm'uas missculos &
P para a pra . . articula aaula
desportiva. Almnos: dismbuidos pela linha lateral foes para ’
Os ahmos realizam os segmintes exercicios de aquecimento especifico:
- Rotacio cinfura
- Fotacio dos joelhos;
- Rotacio dos pulsos e tomozelos;
- Abertura e fecho das mdos;
Professor: de frente para todos os ahmos
Alumos: organizados em xadrez
P Partida
A - Dois pés apoiados nos blocos
]]? O ahmo reage ao sinal de - Duss nf;g‘?m‘iai_;
E partida o mais rapido possivel. Os ahmos, dismbuidoes pelas pistas disponivels, realizam a partida antes da linha de partida
dos blocos, até aos cones de marcacio. liseiramente mai ﬁ?siadase
F | Oaluno acelera até i velocidade ge . ﬁ;i ro— que
U IEXIa. Os ahmos, distribuides pelas pistas disponiveis, realizam a partida Peacio rnida
N ) apds o sinal sonoro, a partir da posicio veniral. §A0 T
D 0 aluno thmm ) . ) ) . . . Aceleracio 30
A parte da velocidade até 4 linha | Os ahmos, distribuidos pelas pistas disponiveis, realizam comida com - Tronco lieei te inclinado
id de chegada. mudangas de velocidade (cormda lenta/ comda méxima velocidade/ ggﬁmmr
£ 0 almo no dimimi a romdaent ) ~Elevarofonco
¥ velocidade antes de ultrapassar Os ahmos realizam a comda de 40m. mﬂm?m rte al. e & posigao
A ameta, - A frequéncia de passada deve
L ser elevada no infcio da comida.
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Velgscidade maxima
- Apoio na parte anterior do pe;
- Oilhar dingide para a Sente;
- Tronco direito.

Chegada
- Mamutencio da velocidads até
paszar A linha de chegada

O alhomo deve recebear o
testermnho em corrida.

0 alme realizs 3 passagem do
testermmbo com 2 técnica

O= alonos, em fla e devidaments espagados, realizam a passagam do
testenmmbo com as ecnicas sscendentes & descendentes sem nenhinm
momento de cormida.

Oz alonos, em fila, & em corrida de baixa velocidade, realizam a
passazem de testenmmbo com as técnicss ascendente 2 descendente.

Teécmica ascendente:
- Transmizsdo realiza-se da
baixo para cimsa;

- Palma da méo dirigida para tras
e dedos a apontar para o sobo
Teécnica descendente:

- Transmissdo de cima para
Thaizoay

L
LA

ComTeia. O ahamios, em grapoes de 3 ahmos, disoiboem-se pelos cones de - Pelma da mo virada para cima
maTcagio e realizam corrida até ac colega onde realizam a passagem | - Mamboo superior sm extensdo
dio testermmbho. a retaprards quase paralelo ao
solo.
O alumos colaboram na
FP. | smomoacio do materiz] utlizado Os alanos colsboram na armumacio do material.
oz aula, demorando o minimo 0= ahmos realizam slonzamensos enquanto o professor reflete com
EF | detempo possivel 05 mesmos sobre 3 sula.
I Arencio/concenTagio 5°
i gusalmgam.&nm::n'e : Professor: de frente para todos o5 alunos.
L stentsmente s questies & Alnnos: organizados em xadresz.

indicagies do professor.

Observacoes:
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Anexo 4: Plano de Aula 12° Ano

r‘.tnclusmv:ln.ls
Ilw'l'qh‘-&

[
PROFESS0R Eeairiz Moura AULANY 10711 LOCAL B2 ANOY TUEMA 1E
Data | 08/10/2024 | HORA | 11H35 | DURACAQ | 100° (T Ueil 907) | N° DE ALUNOS | 17
UNIDADE DIDATICA | Voleibol | FUNCAO DIDATICA | Transmissie, Execugio
MATERIAL Bolas de voleibol, cones
Habilidades motoras: passe por cima, manchete, servigo por baxo, jogo reduzide 2x2. jogo reduzido 4x4.
TN Aptidio fisica: agilidade. timimg, resisténcia, velocidade, peroegau espacial forcae flexibilidade.
Valéncias Psicossociais: Concentracio, Empeu.hn & motivagio.
Cultura Desportiva: Conhecer a modahdade e ter contacto com a mesma
OBTETIVOS COMPORTAMENTAIS SITUACOES OE APRENTIZAGEM ORGANIZACAD AspeTos CRITICOS DEEXECUCAO | (@
Verificagio de presencas. Explicacio do fimcionamento e
A professora realiza a chamada. dindmica da aula.
Assidudade, concentracsio e Expheacfo do fimcionamento da anla
atencio. Importante que os ahmos 5
compreendam o que foi
Introduzir & enquadrar os ahmos Professor: de frente para os ahmos. explicado pelo professor &
P para a temzitica da aula bem Alnos: organzagio em UL questionem o caso exista
A como dos seus objetivos. alguma dirida.
R
T - Os alunos realizam comda continua.
E Aquecimento geral ColTer sempre a0 mMesmo ritmo
durante o tempo determinado 5
I Preparar E?&?@EE 0 festes Professor: dentro do campo pelo professor para o exercicio.
N ) Alunos: nas lmhas que delmutam os campos
I Os alunos, dismbuidos pelas linhas lateras do campo, realizam os
C segumtes exeTciclos até mﬂo—campo £ IO Tegresso:
I - Calcanhar atrds;
A - Elevagio de joelho;
L - Rotagio dos ombros para a frente;
- Rotagfio dos ombros para tras;
- Xx deslocamento lateral esquerdo/ 2x deslocamento lateral direito.
0 ahuno executa o aquecimento Professor: colocado onde os ahmos todos consigam ver a sua
proposto, aumentando a demonsiragio .
temperatura corporal e a Alunos: dismbuidos pela lmha lateral m‘m nnmculous:]; 5
predisposigio para a prafica Foes pa a s,
desportiva.
Os ahnos realizam os seguintes exercicios de aguecimente especifico:
- Rotacio cintura
- Fotacdo dos joelhos;
- Rotagdo dos pulsos e torozelos;
- Abertura e fecho das méos;
Professor: de frente para todos os alunos
Alunos: orgamzades em xadrez
Servico por baixo:
- 0 pé do lado da mfo que
segura a bola coloca-se mais
Servico por baixo avancado que o outro;
- Ligeira inclinacdo do tronco a
Os alinos colocados ao longo da linha determmada pelo professor, frente;
realizam servigo por barxo tentandoe acertar na linha do outre lado da - MS que val executar o
O alimo realiza o servigo por Tede. batimento oscila atras. enquanto
baixe com precisio para o outro a oufra méio segura a bola; 15°
lado da rede Variamtes: colocar cones, aumentar a distincia do cone a rede, - Largar a bola no momento
aumentar a distincia do ahmo 3 rede antes de ser batida;
P - Bater na bola com a mfo
A Professor: na penfena do campo esticada e com o MS em
R Almos: colocados ao longe da linha extensio;
T - Acompanhar o movimento do
E batimento, deslocando o MI de
fras para a frente;
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Servigo por baizo
- Citado acima

Passe por cima:

F - Maos elevadas e em forma de
U concha, com os dedos bem
N afastados, 4 altura datestae
D Servigo por baixo com rececio defimnde um tnangulo entre os
A indicadores e os polegares;
M Em duplas, um elemento de cada lado da rede. Um dos alumos serve, - Olhar dngide para a bola;
E . N enguanto ¢ ahmo do outro lado da rede recebe a bola com passe de - Colocar todo o corpo por
N Os altmos realizam situagéo de dedos ou manchete. baixo da bola no memento do
T 1x1. tendo por objetivo a Cada aluno realiza 3 y de fimed )
lizacio do servigo para o ada aluno a 3 servigos e trocam de fimgdes. toque; )
A py do cole - Tocar a bola com as “pontas 10
L campo do COEgA 8, Vanantes: colocar 2 ahmos na recegsio dos dedos em sinmltaneo;
Eﬁzﬂ%ﬁlw - Confimia a extensdo de fodo o
- Empd TnAnchete. corpo (“efeito de mola™)
Professor: na penifenia do campo. - Manter o olhar sempre na bela.
Alunos: em duplas.
Manchete:
- Othar dingdo para a bola;
- MS em extensdo com os
antebragos juntos o mAXIMO
possivel;
- A bola bate nos antebragos;
- Posicdo base adquinida duramte
a manchete.
~Alunos com bola:
Jogo reduzido 2x? - Enviam a bola para os espagos
Vazlos.
. —_ . . - Ataca o campo adversinio
2
o Os alunos em duplas, realizam simagio de jogo reduzida 2x2. ca o dificuldades a0
0 ahmo realiza situacio de jozo
reduzido 22, executando 3 Variantes: chngatono 3 toques por equipa. ) 20
toques obrigatorios. Alunos sem bola:
Professor: na peniferia do campo. ) MIWDZ{;E;@ME °
Alunos: em duplas. _ Adotam a posl;ﬁn base.
- Olhar dingdo para a bola
Alunos com bola:
- Enviam a bola para os espagos
. vazios.
Jogo reduzido 4x4 - Ataca o campo adversirio
O aluno realiza situacioe de jogo | Os almos em gquartetos, realizam situagio de jogo reduzida 4x4, com causando dificuldades ao
reduzido 4x4, com a vertente de a contagem de pontos. THesIa. 257
competicio. . Alunos sem bola:
mees;mgj Iem e doos po- - Ocupam racionalmente o
) ’ espago;
- Adotam a posigio base.
- Olhar dirigydo para a bola
Os ahmeos colaboram na
P. | armmumagio do matenal uthzzd.u 0= alumos colaboram na armmagso do matenal.
na aula, demorando o minimo s alunos realizam alongamentos engquante o professor reflete com
F | detenpo possivel 03 mesmos sobre a aula. . . )
I Atencio/concentracio 5
N | Oahmo, durant alizach
A | dos aloﬁga.nrntE: ];me o Professor: de frente para todos os alunos.
L | atenfamente as qu'egtaeg & Alunos: orgamzados em xadrez.
mdicagdes do professor.

Observacoes:
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Anexo 5: Plano de Aula 5° Ano

FACULDADE
CTARCIAS SOCIAIS
T HIBARAS

o
=

- PLANO DE AULA -
FPROFESS0R Eeariz Moura | AULAN® | - | LOCAL | Pavilhio Faria Vasconcelos | ANO/ TURMA | 5°A
DaT4 271022025 | HORA 11535 | DURACAO | 50° (T. Tl 40°) | N* DE ALUNOS | 20
UNIDADE DIDATICA | Ginastica de Solo e de Aparelhos | FUNCAO DIDATICA Transmissio e Execugio
MATERIAL ‘ Cones de marcagio, marcadores mumerados, colchdes, minitrampolim colchio de queds, plano inclinado
Habilidades motoras: Folamento a frente, rolamento & retaguarda, ponte, avido, salto em extensfio no mmitrampolim
TarTImoTn %pl:!dﬁp ﬁsicl:: Agil_id:_ade: mordﬁnai;ﬁ:o Tesisténcia, fou't;a ﬂgm‘bilidadf, equilibnio
aléncias Psicossociais: Concentracdo, & motivagio
Cultura Desportiva: Conhecer 2 modalidade e ter contacto com a mesma
OETIVDS COMPORTAMENTAIS SITUACOES DE APRENDIZAGEM/ ORGANIZACAD AspeTos CRITICOSDEEXECUCAD | @
Verificagiio de presengas. Explicagio do fimcionamento e
A professora realiza a chamada. dmmémica da aula.
Assicdndade, concentraciio e Explicagio do fimcionamento da anla
atengo. Importante que os alimos
compreendam o que fo1
Infrodumr e enguadrar os alunos Professor: de frente para os alunos. explicado pelo professor e
para a temdtica da aula bem Alunos: organizaciio em U. queshonsm o mesmo caso exista
B como dos seus objetivos. alguma divida.
A
R Oz ahmos realizam cormda enfre as linhas laterais do campo, e apds
T ordem da professora, executam os seguintes exercicios durante a
E comida:
- Calcanhar atrds;
I - Elevacio de joelho: 10°
N - Rotacio dos ombros para a frente;
I 0 ahmo executa o aquecimento - Rotagio dos ombros para fras;
(I: t[ posto. 2 Preparar os omisculos
emperatira corporal e a articulacs 2 anlz
A predisposiciio para a pratica Os ahmos realizam os seguintes exercicios de agquecimento osspan )
L desportiva. ifico:
- Rotacio cinfura
- Rotagfo dos joelhes;
- Rotagdo dos pulsos e tormozelos;
- Abertura e fecho das mios;
Professor: de frente para todos os alumos
Alunos: organzados em xadrez
Salto em extensio no
minitrampolim
- Corpo conpletamento esticado;
- Elevagso na vertical;
P - MI umidos e em extensio;
A - MS elevados e umdos;
R Cirenito com estacbes - Olhar dingdo para a frente.
T . .
E glal::in; ﬁuélgﬂo::xr:;::mos . Estacio 1 — Salgsem"exgeusio 1o nuinitrampolim I A\iﬁdo o
desloca-se para a estagio _Estacao 2 — Aviao - Tronco paral 0 a0 5010,
F ) Estacio 3 — Rolamento a frente - MI em extensao;
y | segumte. Estacio 4 — Rolamento 4 frente com pemas afastadas no plano - Olhar dingido para a frente. | .
N mclinado -
D Sﬂla:mn :ﬂ labor m;?luﬁ_; 5 Estagiio 5 — Folamento 4 refaguarda com e sem plane inclinade Rolamento & frente com
A gas e ] Estacio 6- Salto em extensdo no chio pernas afastadas no plano
N | DEcessAnAs inclinado
E Professor: no mimitrampolim, colocado de frente para a turma. - Maos no solo  largura dos
N Alunos: a circular pelas estagdes. ombros e viradas para a frente;
T - O afastamento dos MI s6
A acontece no final do rolamento:
L -Tronce fletido 4 frente para uma
repulsio des MS, entre os MI
afastados
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Rolamento i retaguarda com
pernas unidas com e sem plano
inclinado
- Mios colocadas acima dos
ombros, com a palma virada
para cina  a apontar para tras;
- Chuetxo ao petto e ligero
desequilibnio para tras;

- MEos apolam no colchio para
realizar o movimento de

repulsdo.

Salto em extensio no chio
- Extensdio dos MI ¢ mais rapido
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e forte possivel

0Os alunos colaboram na
P. | armumacio do matenal ujj];zndo 0z alumos colaboram na armumagio do matenal.
F ﬁ imlﬂ-. demor_an?o O minimo Os ahmos realizam alongamentos enquanto o professor reflete com

epo possivel.

I 05 mesmos sobre a aula. Atencio/concentragio 5
i E)G:Jalmo?lgameuttz: fmﬂ,:ém';m Professor: defrenl'.epara todos os ahmos.
L | atentamente as questdes e Almos: organizados em xadrez.

indicagdes do professor.

Observacies:




Anexo 6: Grelha Avaliacao de Ginastica Acrobatica

REPUBLICA
PORTUGUISA

EDUGAGHD, it
EINOVAGHD

Grelha Avaliacao - Ginastica Acrobatica 10°E Nuno Alvares &

CASTELO BRANCO

Numero Nome Figuras Etef:;:::zde Postura | Coreografia | Total
1 0
2 0
3 0
4 0
5 0 0 aluno realizalexecuta MUITO BEM 4,5/4,75/5
6 0 0 aluna realizalerecuta BEM 3,5/3,75/4
7 0 0 aluna realiza/executa mas AINDA COM DIFICULDADES 2.5-’2.75/3
8 0 O aluno realiza/executa com MUITAS DIFICULDADES 2/2,25
e] 0 0 aluno NAO REALIZA/ EXECUTA OU RECUSA-SE AREALIZAR 1
10 0
11 0
12 0
13 0 5=20 3,75=16 | 2,5=10
14 0 4,75=19 | 3,50=14 | 2,25=9
15 0 4,50=18 | 3,25=13 2=8
16 0 4,25=17 3=12
17 0 4=16 2,75=11
18 0
19 0
20 0
21 0
22 0
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Anexo 7: Grelha de Avaliagao Final

Nung Alvargs 4

Ano Letivo 2024/2025

- Conhecimentos & capacidades [30)
Cornpromisso of Aprendizagem [1052]
) Atividades Fisicas (60%) Aptid3o Fisica (10%2) Conhecirmentos [2072] [Escala 5]
37 Periodg 10%E [Escala 0-20) (Escala 0-20) (Escala 0-200)
] Gindstica | Basqueteb Taotal | Meta ) B . 4 Impulsio | Meta Final MotaFinal | Cumprimente de Resp :bi:d:“ Fespeito Tatal Mot Final Mota 3¢ . . Media Mota Final 3@
Mimero Morme btion qol 2:::222 Fit M"“‘[:‘;T“'“ """[’:5";‘;“‘ éf;::;?::] S“"‘?:S':]“"g‘ Hn[r‘llzsn,‘r;lal o Teste [2034) Dnnh;:man[ l:::a;::llc:[::;,‘r;a Autonomi [25%) pmnlﬁqd{,\;;ﬂh‘] [Eolon]p[oarl;:‘l;mnl :::::;T:;::: E;:wr& Einfiads hota 18P Nota 29| e, e, 30 Feriodo

1 0.0 1] 0 1] 0 1] oo oo ]
2 0.0 1] 0 1] 0 1] Julls} oo 1]
] 0.0 1] 0 1] 0 1] 0.0 oo ]
4 0.0 1] 0 1] 0 1] oo oo 1]
5 0.0 il 0 1] 0 il 0.0 0o il
E 0.0 1] 0 1] 0 1] oo oo ]
7 0.0 1] 0 1] 0 1] Julls} oo 1]
| 0.0 il 0 1] 0 il i} 0o il
] 0.0 1] 0 1] 0 1] oo oo ]
U] 0.0 1] 0 1] 0 1] Julli} oo 1]
n 0.0 1] 0 1] 0 1] 0.0 oo ]
12 0.0 1] 0 1] 0 1] oo oo 1]
13 0.0 il 0 1] 0 il 0.0 0o il
4 0.0 1] 0 1] 0 1] oo oo ]
15 0.0 1] 0 1] 0 1] Julls} oo 1]
16 0.0 1] 0 1] 0 1] 0.0 oo ]
7 0.0 1] 0 1] 0 1] oo oo 1]
)i 0.0 il 0 1] 0 il 0.0 0o il
13 0.0 1] 0 1] 0 1] oo oo ]
20 0.0 1] 0 1] 0 1] oo oo 1]
21 0.0 il 0 1] 0 il i} 0o il
22 0.0 1] 0 1] 0 1] oo oo ]
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Anexo 8: Termo de Consentimento

REPUBLICA

PORTUGUESA (steins _ T . -
el Agrupamento de Escolas Nuno Alvares | ”r semen NUNO Alvares

Ano Letivo 2024/2025

AUTORIZAGAO

No ambito do Estagio Pedagogico em Ensino de Educacao Fisica, pela Universidade
da Beira Interior, serd realizado um projeto de investigacdo intitulado de “A
Influéneia da Qualidade do Sono no Sucesso Escolar e Aptiddo Fisica nos Alunos
do Ensino Secundaério”.

Deste modo, para efeitos de investigagao, € necessario recolher dados referentes a
qualidade do sono, através do preenchimento de um questionario (PSQI), 2 aptidao
fisica dos alunos, com recurso aos resultados obtidos na bateria de testes FitEscola
(realizados durante as aulas de Educacéao Fisica) e, ainda, informacgdes relativas ao
sucesso escolar, por meio de registos escolares oficiais.

Para a recolha dos dados acima referidos € necesséria a autorizagdo do
Encarregado de Educacao do aluno.

A autorizacao dewvera ser entregue ao respetivo Professor de Educacao Fisica, até
dia 27 de janeiro.

Professora Orientadora Professora Estagiaria

Catarina Silveira Sequeira Beatriz Moura

—-(Destacar pelo picotado)

Bu, » encarregado
de educacao do(a) aluno(a)
_, tomei conhecimento
da participagdao do(a) meu/minha educando(a) no estudo, gue se insere no Estagio
Pedagogico em Ensino de Educacao Fisica.

Declaro gue estou ciente que o preenchimento deste questionario € anonimo e que 08
dados recolhidos serdo tratados de forma confidencial, ndo sendo transmitidos a
outras pessoas que nao estejam envolvidas nas atividades em questéo.

[ Autorizo

[ nao autorize

Data [/ [/

Assinatura do(a) Encarregado(a) de Educagao:
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Anexo 9: Indice de Qualidade de Sono de Pittsburgh — versao Portuguesa (PSQI — PT)

indice de qualidade do sono de Pittsburgh — verséo portuguesa (PSQI-PT)

MHome; Idade; Crata: ! !

Az questdes a seguir sdo referentes & sua qualidade de sono apenas durante o més passado. As sUas
respostas devem indicar o mais correctamente possivel o que aconteceu na maioria dos dias e noites do
Gitimo més. Por favor responda a todas as questies.

1) Durante o més passado, a que horas se deitou a noite na maioria das vezes?
Horario de deitar; h min

2) Durante o més passado, quanto tempo (em minutos) demorou para adormecer na maioria das
vezes?
Minutos demorou a adormecer: min

3 Durante o més passado, a que horas acordou (levantou) de manhd na maioria das vezes?
Horério de acordar: h min

4] Durante o més passado, quantas horas de sono por noite dormiu? (pode ser diferente do
nimero de horas que ficou na cama).
Horas de noite de sono: h min

Para cada uma das guestoes seguintes, escolha uma Gnica resposta, a que lhe parega mais cometa. Por
favor, responda a todas as questdes.

5) Durante o més passado, quantas vezes teve problemas para dormir por causa de;
a) Demorar mais de 30 minutos para adormecer:

[ ) Munca | | 1Menos de Tw/isemana | { ) 1 ou 2x/semana | ( ) 3x/semana ou mais |
b) Acordar ao meio da noite ou de manhd muito cedo:

[ () Munca [ { YMenos de Tw/semana | [ ) 1 ou2x/zemana | () 3w/semana ou mais |
c) Levantar-se para ir a casa de banho:

[ { ) Munca | { )Menos de T/semana [ { )1 ou 2x/semana | ( ) 3x/semana ou mais |
d) Ter dificuldade para respirar:

[ ) Munca | { 1Menos de 1xisemana | [ )1 ou 2wisemana | () 3x/semana ou mais |
&) Tossir ou ressonar alto:

[ { ) Munca [ { )Menos de 1/semana [ { ) 1 ou 2x/semana | ( ) 3x/semana ou mais |
f) Sentir muito frio:

[ { ) Munca | | 1Menos de Twisemana | { ) 1 ou 2x/semana | ( ) 3x/semana ou mais |
g) Sentir muito calor:

[ ) Munca [ { YMenos de Tw/semana | () 1 ou2x/zemana | ( ) 3w/semana ou mais |
h) Ter senhos maus ou pesadelos:

[ { ) Munca [ i )Menos de Tw/semana [ { )1 ou 2x/semana | ( ) 3x/semana ou mais |
1)1Sentir dores:

[ ) Munca | | 1Menos de Tw/isemana | { ) 1 ou 2x/semana | ( ) 3x/semana ou mais |

jI Qutra razdo, por favor, descreva:

Quantas vezes teve problemas para dommir por esta razdo, durante o més passado?
[ ) Munca | | 1Menos de Tw/isemana | { ) 1 ou 2x/semana | ( ) 3x/semana ou mais |

) Durante o més passado, como classificaria a qualidade do seu sono?
[ { ) Muito boa [{)Boa [(1mMa [ i ) Muito Ma |

T} Durante o més passade, tomou algum medicamento para dormir receitado pelo médico, ou
indicado por outra pessoa (farmacéutico, amigo, familiar), ou mesmo por sua iniciativa?
[ ) Munca [ | 1Menos de Twsemana [ { } 1 ou 2wsemana | ( ) 3wisemana ou mais |
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B) Durante o més passado, teve problemas em ficar acordado durante as refeigbes, ou enquanto
conduzia, ou enquanto participava nalguma atividade social?

[ { ) Nunca | { ) Menos de 1x/semana | ( )} 1 ou 2w/semana | { ) 3x/semana ou mais |
a9) Durante o més passado, sentiu pouca vontade ou falta de entusiasmo para realizar as suas
atividades diarias?
[ { ) Nunca [ { ) Menos de 1wisemana | [ ) 1 ou 2wisemana | [ ) 3x/semana ou mais |
10) “ive com um(a) companheirofa)?
{ YWNao | { ) Sim, mas em outro | { ) sim, no mesmo quarto mas, | () sim, na mesma
quarto nA0 Na mesma cama cama

Se tem um(a) companheiro{a) de cama ou quarto, pergunte-lhe se, no més passado, vocé teve:
a) Ronco alto:

[{ JNunca  [{ )Menosde fxisemana [ ( )1ou2wsemana | ( ) 3w'semana ou mais |
b} Pausas longas na respiragdo durante o sono:

[{ JNunca  [{ )Menosde fwisemana | ( )1ou2wsemana | ( ) 3w'semana ou mais |
¢} Movimentos de pemas durante o sono:

[{ JNunca  [{ )Menosde fwisemana | ( )1ou2wsemana | ( ) 3w'semana ou mais |
d) Episodios de desorientagio ou confuso durante o sono:

[{ JNunca  [{ )Menosde fwisemana | ( )1ou2wsemana | ( ) 3w'semana ou mais |

e) Qutres sintomas na cama enquanto dome, por favor, descreva:
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Anexo 10: Grelha de Registo de Faltas

Registo de Faltas 2° Periodo 10°E

Nome

08/jan

10/jan

15/an

17/jan

22/jan

24fjan

29/jan

3L/jan

05/fav

07/ev

12/fav

14/fev

18/fav

21/fev

26/fav

28/fev

07/mar

12/mar|

14/mar

18/mar|

21/mar|

26/mar|

| 28/mar

02/abr

04/abr

F

F(1°T]

F — Falta de presenca
FA - Falta de Atraso

FM — Falta de Material
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