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Resumo 

 

O presente documento foi elaborado no âmbito da Unidade Curricular do Estágio Pedagógico, 

inserida no 2º Ciclo de Estudos de Mestrado em Ensino de Educação Física nos Ensinos 

Básico e Secundário, na Universidade da Beira Interior. Este percurso foi realizado na Escola 

Secundária Nuno Álvares, pertencente ao Agrupamento de Escolas Nuno Álvares, em Castelo 

Branco. O Relatório de Estágio contempla duas partes, a primeira conta com a descrição 

detalhada e análise de todo o ano letivo, desde o planeamento, à lecionação, auxílio no 

Desporto Escolar e Direção de Turma. A segunda parte, refere-se ao Projeto de Investigação, 

onde foi alvo de estudo o impacto da qualidade do sono no desempenho escolar e aptidão 

física de alunos do Ensino Secundário.  
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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 

Álvares Secondary School, belonging to the Nuno Álvares 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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Capítulo 1 – Intervenção Pedagógica 

1. Introdução 

O presente relatório foi elaborado no âmbito da Unidade Curricular de Estágio 

Pedagógico (EP), inserida no plano de estudos do Mestrado em Ensino de Educação Física 

nos Ensinos Básico e Secundário, correspondente ao 2.º Ciclo de Estudos da Universidade da 

Beira Interior (UBI). Este documento tem como finalidade a apresentação e análise crítica 

das atividades desenvolvidas ao longo do ano letivo de 2024/2025, no contexto do EP, 

realizado na Escola Secundária Nuno Álvares (ESNA), localizada na cidade de Castelo Branco. 

O estágio foi desenvolvido sob a supervisão da Professora Catarina Nunes dos Santos 

Sequeira, Orientadora Cooperante (OC) da instituição de acolhimento, e sob a orientação do 

Professor Doutor António Carlos Sousa, em representação da UBI. 

Este relatório encontra-se estruturado em duas partes fundamentais: a primeira 

dedicada à intervenção pedagógica, enquanto PE no contexto real de ensino; e a segunda 

centrada na investigação desenvolvida ao longo do estágio, sob o título “O Impacto da 

Qualidade do Sono no Desempenho Escolar e na Aptidão Física de Alunos do Ensino 

Secundário”. 

No que se refere ao Capítulo I – Intervenção Pedagógica, é realizada uma introdução 

ao contexto educativo onde decorreu o estágio, com a devida caracterização da escola, do 

Grupo de Educação Física (GEF), e uma reflexão sobre o papel do Professor Estagiário (PE) 

neste processo formativo. Seguidamente, procede-se à descrição da intervenção pedagógica 

nos diferentes níveis de ensino, 2.º ciclo, 3.º ciclo e ensino secundário, abordando-se aspetos 

centrais como os princípios orientadores da prática pedagógica, o planeamento, os processos 

de ensino/aprendizagem e os mecanismos de avaliação utilizados. 

Ainda no âmbito da intervenção pedagógica, é dada especial atenção à relação 

estabelecida com a comunidade escolar e à participação ativa em diversas tarefas do contexto 

escolar, com destaque para a colaboração no Desporto Escolar (DE), o exercício de funções 

associadas à Direção de Turma (DT), bem como outras tarefas inerentes à integração e 

envolvimento no ambiente educativo. Esta parte do relatório culmina com uma reflexão 

crítica e pessoal sobre a experiência vivenciada, enfatizando o contributo do estágio para o 
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desenvolvimento de competências profissionais e pessoais enquanto futura professora de 

Educação Física. 

Relativamente ao Capítulo II – Investigação e Inovação Pedagógica, inicia-se com a 

apresentação do tema de investigação e os objetivos do estudo, seguindo-se a descrição 

pormenorizada da metodologia adotada. Neste âmbito, são apresentados a caraterização da 

amostra, os procedimentos de recolha de dados e os métodos utilizados na análise e 

tratamento da informação recolhida. Esta investigação procurou explorar de forma 

sistemática a relação entre a qualidade do sono, o desempenho académico e os níveis de 

aptidão física dos alunos do ensino secundário. 

Em síntese, este relatório visa documentar, refletir e fundamentar, de forma crítica 

todas as vivências, aprendizagens e práticas pedagógicas desenvolvidas durante o EP, 

permitindo, assim, evidenciar o percurso formativo enquanto PE. 

2. Contextualização 

2.1. Escola 

O presente EP foi desenvolvido na ESNA, localizada na cidade de Castelo Branco. Esta 

instituição de ensino constitui a escola-sede do Agrupamento de Escolas Nuno Álvares de 

Castelo Branco (AENACB), o qual integra um conjunto de oito estabelecimentos escolares que 

oferecem uma resposta educativa diversificada, desde a educação pré-escolar ao ensino 

secundário, incluindo também ensino profissional. 

O AENACB é composto pelas seguintes unidades orgânicas: ESNA, Escola Básica e 

Jardim de Infância Cidade de Castelo Branco, Escola Básica Faria de Vasconcelos, Escola 

Básica Nossa Senhora da Piedade, Escola Básica da Boa Esperança, Jardim de Infância da 

Boa Esperança, Escola Básica e Jardim de Infância de Malpica do Tejo e Escola Básica e 

Jardim de Infância de Escalos de Baixo. Esta distribuição territorial e pedagógica assegura 

uma cobertura abrangente das diferentes etapas do percurso educativo, promovendo a 

continuidade e a articulação curricular entre ciclos. 

A estrutura de gestão do agrupamento é assegurada por diversos órgãos, de acordo com 

a legislação em vigor, designadamente: a Direção, o Conselho Geral, o Conselho Pedagógico 

e o Conselho Administrativo. A Direção é o órgão executivo máximo, sendo composta pelo 
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diretor, pela subdiretora e por três adjuntos. Já o Conselho Geral é responsável pela definição 

das linhas orientadoras da atividade do AENACB, garantindo a participação dos diversos 

intervenientes da comunidade educativa. 

O Conselho Pedagógico tem como principal missão a coordenação e supervisão 

pedagógica, bem como a orientação e acompanhamento do processo de ensino e 

aprendizagem. É igualmente responsável pela promoção da formação contínua dos docentes 

e do pessoal não docente. Este órgão é presidido pelo diretor do agrupamento e integra os 

coordenadores dos diferentes departamentos curriculares e pedagógicos, nomeadamente: 

• Departamento de Português; 

• Departamento de Línguas Estrangeiras; 

• Departamento de Ciências Sociais e Humanas; 

• Departamento de Matemática e Informática; 

• Departamento de Ciências Experimentais; 

• Departamento de Expressões; 

• Departamento de Educação Pré-Escolar; 

• Departamento de Educação Especial; 

• Coordenação dos Diretores de Turma (2º Ciclo, 3º Ciclo e Ensino Secundário); 

• Departamento dos Cursos Profissionais e Educação e Formação de Adultos. 

A oferta educativa do AENACB é vasta e abrange diferentes níveis e percursos 

formativos. No que respeita à ESNA, esta integra uma turma por cada ano de escolaridade do 

3º Ciclo (7º, 8º e 9º anos), e várias turmas do ensino secundário. No âmbito do ensino 

secundário regular, são oferecidos os cursos de Ciências e Tecnologias, Ciências 

Socioeconómicas e Línguas e Humanidades. Em paralelo, no domínio do ensino profissional, 

os alunos têm à sua disposição os cursos de Técnico de Turismo e de Técnico Auxiliar de 

Saúde. 

O Projeto Educativo do AENACB, em vigor desde o ano letivo 2021/2022 até à 

atualidade, assenta em três pilares fundamentais: Visão, Missão e Valores. A Visão do 

agrupamento centra-se na construção de um modelo de escola inclusiva, que proporcione a 

cada aluno um percurso formativo adequado às suas necessidades. A Missão procura garantir 

que a escola seja um espaço plural, inovador, atrativo, transparente e organizado de forma 

eficiente, promovendo o desenvolvimento pessoal e profissional de todos os seus agentes 
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educativos, bem como o estabelecimento de parcerias significativas. No que respeita aos 

Valores, destacam-se a valorização da cultura do agrupamento, a realização pessoal e 

profissional, a justiça, a cooperação, o diálogo, a liberdade, a solidariedade, a igualdade de 

oportunidades e a promoção do mérito, do esforço e da exigência. 

Em termos infraestruturais, a ESNA dispõe de diversos espaços desportivos que 

permitem o desenvolvimento das aulas de Educação Física (EF) com qualidade e diversidade. 

Estes espaços incluem: o Ginásio Grande, os Polidesportivos 1, 2, 3.1 e 3.2, bem como um 

Miniginásio, utilizado especialmente para aulas de dança, atividades gimnodesportivas e 

aplicação da bateria de testes da plataforma FitEscola. Cada um destes espaços possui 

características específicas que condicionam as modalidades que neles podem ser lecionadas. 

Por exemplo, no Ginásio Grande é possível lecionar dança, ao passo que tal não se verifica no 

Polidesportivo 3.1, por limitações ao nível das condições do espaço. 

Estes espaços estão hierarquizados segundo um critério de qualidade, estabelecendo-

se uma escala de prioridade de utilização. Assim, do mais para o menos qualificado, a ordem 

é a seguinte: Ginásio Grande, Polidesportivo 2, Polidesportivo 1, Polidesportivo 3.1 e, por fim, 

Polidesportivo 3.2. Esta hierarquização permite que, em caso de indisponibilidade do espaço 

originalmente atribuído (por exemplo, devido a condições meteorológicas adversas), o 

professor que ocupa um espaço de nível inferior possa recorrer a um espaço de nível superior 

que esteja disponível. 

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 disponíveis 

contam-se bolas de basquetebol e voleibol, redes e postes para a prática de voleibol e corfebol, 

colunas de som para aulas de dança, colchões e praticáveis, entre outros. Estes recursos 

contribuem de forma significativa para a diversidade metodológica e a qualidade pedagógica 

das aulas de EF, permitindo a adequação das atividades às diferentes competências motoras 

e interesses dos alunos. 

2.2. Grupo de Educação Física 

O GEF está inserido no Departamento de Expressões, juntamente com outras 

disciplinas. Inserem-se neste departamento tanto o Grupo 260 (2º e 3º ciclo), como o Grupo 

620 (Ensino Secundário). O GEF é constituído por dezassete professores, cinco do Grupo 260 

e doze do Grupo 620. Da sua totalidade apenas três são 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 avaliação, aos critérios da mesma, aos espaços 

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 avaliação um elemento igualitário 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 aptidão aeróbia (Vaivém ou Milha) e 

a aptidão neuromuscular (Flexões de Braços, Abdominais, Impulsão Horizontal e 

Flexibilidade dos Membros Inferiores). Estes testes deveriam ser realizados no final de cada 

período, no entanto o professor realiza os testes quando o espaço 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. Têm 

ainda 5 minutos para equipar após a hora de entrada e saem 5 minutos mais cedo para 

poderem desequipar e realizar a higiene inerente ao esforço físico.  

O GEF conta ainda com um vasto inventário de material desportivo, permitindo que 

sejam abordadas diversas modalidades nos diferentes espaços, dando aos alunos uma larga 

gama de contacto com as diferentes modalidades desportivas. O inventário desportivo está 

presente no Anexo 2. 

2.3. Professor Estagiário 

Segundo Resende e Pereira (2019), o ano de EP enriquece o PE a diferentes níveis. 

Existe uma troca de experiências entre o estagiário e os restantes professores, um 

desenvolvimento dos conhecimentos práticos e pedagógicos para o ensino de EF. 

Desde cedo que o desporto está presente na minha vida, mais especificamente na área 

de natação, no entanto as aulas de EF sempre foram as mais atrativas e com um maior 

potencial de aprendizagem. Assim, a área da educação foi um dos meus interesses desde o 

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

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

de todo o trabalho realizado. No que diz respeito à intervenção pedagógica, assumi a 
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responsabilidade, sob orientação e supervisão da OC, do planeamento integral da 

componente teórico-prática de uma turma do 10º ano. Este planeamento englobou a 

elaboração do Plano Anual de Turma (PAT), o desenvolvimento das Unidades Didáticas (UD) 

e a construção detalhada dos Planos de Aula (PA), tendo sido organizado de forma articulada 

com os objetivos curriculares do ensino da EF e adaptado às características da turma. 

Paralelamente, a intervenção com a turma do 12º ano foi partilhada entre as três 

estagiárias integradas no EP na ESNA, pertencente ao AENACB. A planificação desta turma 

foi realizada de forma conjunta, promovendo o trabalho em equipa e a partilha de 

responsabilidades. A lecionação das aulas foi organizada por ciclos de trabalho, ficando cada 

ciclo de trabalho a cargo de uma das estagiárias. Assim, cada elemento do grupo assumia, de 

forma rotativa, a responsabilidade pela condução das aulas, garantindo-se, contudo, uma 

responsabilização partilhada pelas decisões pedagógicas e pelo acompanhamento global da 

turma.  

Importa referir que todo o planeamento inicialmente delineado foi, naturalmente, alvo 

de reajustes e adaptações ao longo do ano letivo. Estes ajustes foram motivados, sobretudo, 

por imprevistos decorrentes da calendarização escolar, como a realização de atividades 

extracurriculares coincidentes com os horários das aulas de EF, exigindo uma reconfiguração 

pontual das unidades de ensino e dos conteúdos a abordar. Esta flexibilidade no planeamento 

constituiu, também, uma oportunidade de aprendizagem no que respeita à gestão curricular 

e à capacidade de resposta a constrangimentos do quotidiano escolar. 

3. Intervenção 

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

3.1.1. 2º Ciclo do Ensino Básico 

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

turmas de 5º 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 

estagiárias e duas aulas lecionadas autonomamente, ambas de ginástica de aparelhos. As 

aulas observadas foram das turmas 5ºA e 5ºB, da Escola Básica Faria de Vasconcelos, sendo 

esta uma das escolas pertencentes ao AENACB. 



 
 

 
 

7 

A turma 5ºA era constituída por vinte alunos, seis do género feminino e doze do género 

masculino, enquanto a turma do 5ºB composta por vinte e quatro alunos, dez do género 

feminino e doze do género masculino. 

3.1.1.1. Princípios Base 

A Direção Geral da Educação (DGE) conta com diversos documentos que visam regular 

o processo Ensino-aprendizagem. Entre eles temos o “Perfil do Aluno à Saída da Escolaridade 

Obrigatória” (PASEO), homologado pelo Despacho nº 6478/2017, de 26 de julho de 2017.  

É neste documento que podemos encontrar as linhas orientadoras para que o 

desenvolvimento curricular de todos os alunos seja o mais consonante possível. Para isso, este 

demonstra medidas que os estabelecimentos de ensino devem adotar, tanto ao nível do 

planeamento como a nível da avaliação, interna e externa. 

Durante todo o ano, o professor trabalha em prol não só dos conhecimentos da sua 

área, mas também das áreas de competências que a todos dizem respeito. 

Assim, as Aprendizagens Essenciais (AE) referentes ao Ensino Básico, homologadas 

pelo Despacho nº 9644-A/2018, de 19 de julho de 2018, tem por objetivo orientar o processo 

do planeamento, realização e avaliação, do ensino-aprendizagem. Para além disto, orienta 

com vista ao desenvolvimento das áreas de competência descritas no “PASEO”.  

De acordo com as AE, para o 5º ano de escolaridade, é essencial que se recuperem as 

aprendizagens desenvolvidas no 1ºciclo, aperfeiçoando-as ou recuperando-as, garantindo 

uma abordagem equilibrada no conjunto de objetivos para o 2º Ciclo, que são consolidados 

durante o 6º ano, assegurando que os alunos disponham de bases para um posterior 

desenvolvimento no 3º Ciclo (DGE, 2018).  

O 2º Ciclo conta com objetivos gerais, comuns a todas as áreas no que toca à aquisição 

de competências: 

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

parceiros quer no de adversários.  

2. Aceitar o apoio dos companheiros nos esforços de aperfeiçoamento próprio, bem como as 

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

3. Cooperar nas situações de aprendizagem e de organização, escolhendo as ações favoráveis 

ao êxito, segurança e bom ambiente relacional, na atividade da turma.  
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4. Elevar o nível funcional das capacidades condicionais e coordenativas gerais básicas, 

particularmente da resistência geral de longa duração; da força rápida; da velocidade de 

reação simples e complexa, de execução, de frequência de movimentos e de deslocamento; da 

flexibilidade; da força resistente (esforços localizados) e das destrezas geral e direcionada.  

5. Analisar e interpretar a realização das atividades físicas selecionadas, utilizando os 

conhecimentos sobre técnica, organização e participação, ética desportiva, etc.  

6. Conhecer os processos fundamentais das adaptações morfológicas, funcionais e 

psicológicas, que lhe permitem compreender os diversos fatores da Aptidão Física.  

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

companheiros, e de preservação dos recursos materiais. 

Por sua vez, ao nível da Área das Atividades Físicas, o aluno deverá desenvolver 

competências de nível Introdução em três matérias de diferentes das seguintes subáreas: 

o Subárea Jogos - Participar em JOGOS, ajustando a iniciativa própria e as qualidades 

motoras na prestação às possibilidades oferecidas pela situação de jogo e ao seu objetivo, 

realizando habilidades básicas e ações técnico-táticas fundamentais, com oportunidade e 

correção de movimentos; 

o Subárea Jogos Desportivos Coletivos – Basquetebol, Futebol, Andebol, Voleibol; 

o Subárea Ginástica – Solo, Aparelhos, Rítmica; 

o Subárea Atletismo – Saltos, Corridas e Lançamentos; 

o Subárea Patinagem; 

o Subárea Atividades Rítmicas Expressivas – Dança, Danças Sociais, Danças Tradicionais; 

o Outras – Combate, Natação. 

No que à Área da Aptidão Física diz respeito, o aluno deve desenvolver capacidades 

motoras evidenciando aptidão muscular e aptidão aeróbia, enquadradas na Zona Saudável de 

Aptidão Física do programa FitEscola, para a sua idade e sexo. (DGE, 2018) 

Por fim, na Área dos Conhecimentos, o aluno deve identificar as capacidades físicas: 

resistência, força, velocidade, flexibilidade, agilidade e coordenação (geral), de acordo com as 

características do esforço realizado. (DGE, 2018) 
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3.1.1.2. Planeamento 

O planeamento deve ser uma das maiores preocupações para os professores, no 

entanto, também pode ser uma das maiores dificuldades (Inácio 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 períodos 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 três níveis distintos, 

estruturados de forma hierárquica e sequencial, do mais geral ao mais específico. Assim, o 

planeamento contempla, primeiramente, o PAT, seguido pelas UD e, por fim, pelos PA. Esta 

organização permite uma articulação coerente entre os objetivos globais definidos para o ano 

letivo e a operacionalização concreta das aprendizagens em cada aula, assegurando a 

continuidade pedagógica e a adequação dos conteúdos às necessidades e características dos 

alunos. 

O PAT constitui um documento sobre o planeamento a longo prazo, funcionando como 

uma ferramenta orientadora para o desenvolvimento da prática pedagógica ao longo do ano 

letivo. Este plano define, de forma sistemática, as modalidades a serem lecionadas, o número 

estimado de aulas por unidade de ensino e os objetivos específicos a atingir em cada uma 

delas, tendo como base as AE e a distribuição dos espaços desportivos prevista no Roulement. 

O PAT permite, assim, ao professor uma visão global e estratégica do percurso formativo a 

implementar, orientando a organização e gestão do tempo e dos recursos disponíveis. 

A UD constitui um instrumento fundamental no processo de planeamento pedagógico, 

permitindo discriminar de forma detalhada o processo de ensino e aprendizagem a 

implementar num determinado período de tempo. Este documento contempla a análise 

diagnóstica da turma, o modelo de avaliação a adotar, bem como as progressões pedagógicas 

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

1. Fase de Análise, que inclui o Módulo 1 – Análise da Modalidade em Estruturas de 

Conhecimento, Módulo 2 – Análise das Condições de Aprendizagem e Módulo 3 – Análise 

dos Alunos; 
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2. Fase das Decisões, com os Módulos 4 a 7, respetivamente: Definição, Extensão e Sequência 

dos Conteúdos, Definição de Objetivos, Configuração da Avaliação e Desenho das 

Atividades de Aprendizagem / Criação de Progressões de Ensino; 

3. Fase de Aplicação, onde se inclui o Módulo 8 – PA. 

O PA, incluído no nível anterior, é a aplicação do planeamento numa aula. Este pode 

ser ajustado e adaptado consoante a avaliação sistemática do professor durante a aula. No PA 

constam os objetivos que o professor quer alcançar na mesma e os exercícios que, com as suas 

variantes e aspetos críticos, faz com que os mesmos estejam mais próximos de serem 

atingidos. Com a elaboração do PA, o processo de ensino durante a aula fica mais claro, não 

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 indicações do professor titular 

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

3.1.1.3. Ensino/Aprendizagem 

O processo de ensino-aprendizagem consiste na transmissão de conhecimentos, 

competências e atitudes do professor para os seus alunos. Este processo representa a 

concretização prática de todo o planeamento previamente elaborado, traduzindo-se na 

implementação das estratégias pedagógicas, metodologias de ensino, conteúdos e 

instrumentos de avaliação definidos. Assim, o ensino-aprendizagem constitui-se como a fase 

em que o professor dá “vida” ao seu plano de intervenção, adaptando-o às necessidades e 

características da turma, com o objetivo de promover aprendizagens significativas e 

contextualizadas. 

A aprendizagem é o processo de mudança, através do desenvolvimento de uma nova 

capacidade ou mudança de atitude. A aprendizagem é usualmente intencional, uma vez que 

quando realizamos determinada ação o propósito é aprender. Contudo a aprendizagem pode 

também ser não planeada, por exemplo em atos onde a experiência nos faz aprender 

(Sequeira, 2012). 

Uma vez que o contacto com o 2º Ciclo foi mais reduzido, tornaram-se evidentes as 

diferenças ao nível da linguagem e do planeamento da aula. Estas diferenças exigiram a 

necessidade de uma adaptação cuidada na forma de interação pedagógica com os alunos, 
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tendo em vista a maximização da eficácia do processo de ensino-aprendizagem. Para estes 

alunos, maioritariamente entre os nove e onze anos de idade, é-lhes difícil manter a 

concentração durante um longo período e, como tal, o professor tem de ajustar o seu tempo 

de informação à faixa etária, procurando transmitir informações claras e concisas, de forma 

rápida e sem termos técnicos muito complexos que possa confundir o raciocínio dos alunos. 

No entanto, nesta faixa etária é de realçar o empenho e motivação dos alunos presentes 

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

3.1.1.4 Avaliação  
 

A avaliação nas escolas é uma componente essencial para a melhoria contínua do ensino 

e da aprendizagem. Em vez de se limitar à verificação de resultados, a avaliação deve ser 

encarada como um processo formativo e contínuo que apoia o desenvolvimento das 

competências dos alunos e orienta as práticas pedagógicas dos professores (Black & Wiliam, 

1998). 

De acordo com o Ministério de Educação, a avaliação deve dividir-se em três níveis: a 

Avaliação Diagnóstica (AD), a Avaliação Formativa (AF) e a Avaliação Sumativa (AS). A AD é 

o ponto de partida do professor, é realizada no início do ano letivo ou no início de cada UD. É 

através dos resultados da mesma que o professor pode planear e definir objetivos adequados 

para a turma. O Decreto-Lei nº55/2018, de 6 de julho de 2018, diz que a AF tem um carácter 

contínuo, dando indicações ao professor para onde direcionar o seu trabalho, ao aluno do seu 

desempenho e desenvolvimento, mas também permitindo aos pais e encarregados de 

educação e outras entidades legais autorizadas terem conhecimento do processo de 

aprendizagem de determinado aluno. A AS é o juízo final sobre as aprendizagens realizadas 

pelo aluno, transformando-se numa classificação. Essa classificação no 2º Ciclo traduz-se 

entre os valores 1 e 5. 

No AENACB, a avaliação dos alunos do ensino básico segue uma estrutura de 

ponderações específicas, distribuída da seguinte forma: 80% referente ao domínio dos 

Conhecimentos e Capacidades e 20% ao parâmetro Compromisso com a Aprendizagem 

(atitudes). O domínio dos Conhecimentos e Capacidades subdivide-se em três áreas distintas: 

atividades físicas (relativas ao desempenho nas modalidades lecionadas), conhecimentos 

teóricos (avaliados através de um teste escrito) e aptidão física (avaliada com base nos 

protocolos do programa FitEscola). 
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Importa salientar que esta grelha de ponderações varia consoante o nível de ensino, 

básico, secundário ou profissional, sendo ajustada de forma a responder às especificidades e 

necessidades dos alunos de cada ciclo. No caso do ensino básico, observa-se uma valorização 

relativamente superior do parâmetro Compromisso com a Aprendizagem, partindo do 

princípio de que os alunos se encontram em processo de consolidação de atitudes e 

comportamentos adequados ao contexto escolar. Durante este ciclo de ensino, a 

responsabilidade pela avaliação não foi atribuída ao estagiário, dado que as aulas lecionadas 

foram pontuais e com o objetivo principal de proporcionar uma experiência introdutória de 

contacto com a faixa etária em questão. 

3.1.2   3º Ciclo do Ensino Básico e Ensino Secundário 

No início do EP foi-me atribuída a responsabilidade pela turma do 10ºE, pertencente 

ao curso de Ciências Socioeconómicas. A turma do 12ºE ficou sob a responsabilidade 

partilhada das três estagiárias, sendo desenvolvida uma abordagem conjunta no 

acompanhamento e lecionação das aulas. 

A turma do 10ºE era composta por vinte e dois alunos, dos quais vinte frequentam 

regularmente as aulas de EF. Inicialmente, o número de alunos presentes nas aulas era de 

dezoito, tendo-se registado o ingresso de algumas alunas ao longo do primeiro e início do 

segundo período letivo. A composição 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 agitação 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 conteúdos lecionados. 

Relativamente à turma do 12ºE, esta integrou vinte e dois alunos, sendo que dezoito se 

encontram inscritos na disciplina de EF. Uma das alunas ingressou na turma no mês de 

outubro, oriunda de Angola. Esta turma incluía um aluno com Necessidades Educativas 

Especiais (NEE), abrangido por Medidas Adicionais, o qual beneficia de um currículo 

adaptado às suas necessidades. Este aluno participava exclusivamente na disciplina de EF 

com a restante turma, encontrando-se plenamente integrado, executando os exercícios 

propostos na íntegra, sem limitações evidentes que comprometam a sua participação nas 

atividades práticas. O seu desempenho é fruto do forte empenho e da motivação demonstrada 

ao longo das aulas. No que respeita à composição de género, a turma incluía 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 preocupação generalizada com o desempenho e com a 

obtenção de classificações positivas. 

3.1.2.1 Princípios Base  

O professor deverá reger o seu planeamento de acordo com os objetivos propostos, 

para cada ano de escolaridade, pelo Ministério da Educação, presentes no documento das AE, 

homologadas pelo Despacho nº 8476-A/2018, de 31 de agosto de 2018. 

De acordo com as AE, para o 10º ano de escolaridade, o foco é a revisão dos conteúdos 

programáticos lecionados no 2º e 3º Ciclos do Ensino Básico, permitindo aos alunos 

experiências em áreas alternativas, um avanço em diversas matérias ou até recordar algo que 

tenham sentido mais dificuldades (DGE, 2018). 

Por outro lado, o Ensino Secundário, assim como referido no 2º Ciclo do Ensino Básico, 

conta com objetivos gerais, comuns a todas as áreas no que toca à aquisição de competências: 

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

parceiros quer no de adversários; 

2. Aceitar o apoio dos companheiros nos esforços de aperfeiçoamento próprio, bem como as 

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

3. Cooperar nas situações de aprendizagem e de organização, escolhendo as ações favoráveis 

ao êxito, segurança e bom ambiente relacional, na atividade da turma; 

4. Interesse e apoio perante os esforços dos companheiros, promovendo a entreajuda para 

satisfazer o aperfeiçoamento e satisfação própria e do(s) outro(s); 

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

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

6. Assumir compromissos e responsabilidades de organização e preparação das atividades 

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

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

exigências e possibilidades individuais. 
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Ao nível da Área das Atividades Físicas, o aluno deverá desenvolver competências de 

nível Introdução em cinco matérias e de nível Elementar em uma matéria, de diferentes das 

seguintes subáreas: 

o Subárea Jogos Desportivos Coletivos (duas matérias) – Basquetebol, Futebol, Andebol, 

Voleibol; 

o Subárea Ginástica (uma matéria) – Solo, Aparelhos, Rítmica; 

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

o Subárea Atividades Rítmicas Expressivas (uma matéria) – Dança, Danças Sociais, Danças 

Tradicionais; 

o Outras – Combate, Natação, Orientação, Jogos Tradicionais Populares. 

No que à Área da Aptidão Física diz respeito, o aluno deve desenvolver capacidades 

motoras evidenciando aptidão muscular e aptidão aeróbia, enquadradas na Zona Saudável de 

Aptidão Física do programa FitEscola, para a sua idade e sexo (DGE, 2018). 

Por fim, na Área dos Conhecimentos, o aluno deve saber relacionar a Aptidão Física e 

Saúde, interpretar a dimensão sociocultural dos desportos e atividades físicas ao longo do 

tempo e na atualidade e, ainda, conseguir prestar socorro a uma vítima em paragem 

cardiorrespiratória (DGE, 2018). 

Relativamente ao 12º 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 opção pelas matérias que pretendem aperfeiçoar ou desenvolver, estando 

também garantido a possibilidade de descobrir outras atividades. 

No que toca aos objetivos gerais, estes são equivalentes aos expostos no 10º ano de 

escolaridade.  

Na Área das Atividades Físicas, deverão ser desenvolvidas seis modalidades, três de 

nível Introdução e três do nível Elementar, de diferentes subáreas: 

Subdomínios Obrigatórios (4 matérias) 

o Subárea Jogos Desportivos Coletivos (duas matérias) – Basquetebol, Futebol, Andebol, 

Voleibol; 

o Subárea Ginástica e Atletismo (uma matéria) – Solo, Aparelhos, Rítmica; 

o Subárea Atividades Rítmicas Expressivas (uma matéria) – Dança, Danças Sociais, Danças 

Tradicionais. 
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Subdomínios de Opção (2 matérias) 

o Subárea Patinagem; 

o Subárea Raquetas; 

o Outras – Luta ou Judo, Natação, Atividades de Exploração de Natureza, Jogos Tradicionais 

Populares. 

Dentro da Área da Aptidão Física, é expectável que o aluno desenvolva capacidades 

motoras comprovando aptidão muscular e aeróbia, enquadradas na Zona Saudável do 

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

Por fim, a Área dos Conhecimentos espera-se que o aluno conheça e utilize métodos e 

meios de treinos mais adequados ao desenvolvimento das diversas capacidades motoras, 

sabendo dosear a intensidade e duração do esforço e respeitando os princípios base do treino 

(DGE, 2018).  

3.1.2.2 Planeamento 

O planeamento é um requisito fundamental para que os professores possam adotar 

práticas pedagógicas eficazes. A ação de planear constitui uma oportunidade para estabelecer 

conexões entre as aulas já lecionadas, as características dos alunos e o contexto educativo em 

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

Deste modo, o planeamento pode ser entendido como um processo de antecipação, 

organização e orientação das atividades de ensino e aprendizagem. Trata-se de um 

instrumento de natureza didático-metodológica que visa apoiar a tomada de decisões por 

parte do professor, com vista à concretização dos objetivos previamente definidos (Castro, 

2011). 

Este processo assume um papel central na dinâmica do ensino e da aprendizagem, 

estruturando-se em diferentes níveis: planeamento macro, meso e micro, correspondendo, 

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

Os planeamentos realizados para as turmas do Ensino Secundário foram efetuados 

com base nas AE referentes a cada ano de escolaridade. 

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

a adição de algumas aulas de modalidades que não constavam no PAT inicialmente elaborado. 
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Foram lecionadas aulas de Voleibol, Basquetebol, Dança, Ginástica Acrobática, Badminton e 

Atletismo, para além disto, o Andebol e a Orientação também foram alvos de exploração por 

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

No âmbito da implementação do PAT, procedeu-se a uma distribuição equitativa do 

número de aulas por modalidade. Contudo, verificaram-se discrepâncias entre o número de 

aulas inicialmente previstas e aquelas efetivamente lecionadas. Estas diferenças deveram-se, 

essencialmente, à participação da turma em atividades extracurriculares realizadas durante o 

horário letivo, bem como a condições climatéricas adversas que inviabilizaram a utilização 

dos espaços habitualmente destinados à prática. Sempre que tal se revelava exequível, 

procurou-se recorrer a espaços 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 disponível para utilização. 

Relativamente à turma do 12ºE, o PAT foi elaborado em colaboração com as restantes 

estagiárias, tendo sido planeadas e implementadas seis modalidades distintas: Voleibol, 

Basquetebol, Badminton, Dança, Orientação e Atletismo. Em conformidade com as AE, três 

dessas modalidades foram lecionadas ao nível Elementar, enquanto as restantes foram 

desenvolvidas segundo o nível de Introdução. 

Com base no PAT, foram executadas as diferentes UD’s, sendo nestas, expostos pontos 

como a avaliação, as condições materiais e espaciais da escola, a análise dos alunos da turma 

e propostas de exercícios referentes e adequados à modalidade. 

Na fase final do processo de planeamento, eram elaborados os PA, estruturados em 

três partes distintas: inicial, fundamental e final. A fase inicial compreendia o acolhimento 

dos alunos, a marcação de presenças, a apresentação dos objetivos da aula e a realização do 

aquecimento, tanto geral como específico, em função da modalidade em causa. A etapa 

seguinte, correspondente à fase fundamental, integrava a execução de exercícios práticos 

diretamente relacionados com os objetivos definidos para a aula, devidamente ajustados ao 

nível de desempenho e às capacidades dos alunos. Importa referir que esta fase do plano está 

sujeita a frequentes reajustes durante a sua implementação, uma vez que a execução dos 

exercícios nem sempre decorre conforme o previsto. Assim, a capacidade de adaptação rápida 

e eficaz revela-se uma competência essencial no desempenho profissional do professor. 



 
 

 
 

17 

3.1.2.3 Ensino/Aprendizagem 

O processo de ensino-aprendizagem no Ensino Secundário requer estratégias distintas 

das utilizadas no Ensino Básico. É expectável que neste ciclo de ensino os alunos já tenham 

uma capacidade de concentração mais elevada e que o sentido de compreensão seja superior. 

Por isso, as aulas são planeadas de forma diferente e logo o seu início difere para o 2º ciclo. 

Enquanto no 2º ciclo os alunos iniciavam a aula fora do ginásio, com a entrega do saco de 

valores e entravam de forma ordeira numa fila, os alunos do Ensino Secundário já se dirigem 

autonomamente ao espaço de aula e têm a capacidade de aguardar pelo professor de forma 

serena. 

Todavia, o nível de empenho tende a diminuir conforme o ano de escolaridade 

aumenta. A turma de 12º ano, mostrou durante todo o ano uma falta de empenho e 

entusiasmo pelo que lhes estava a ser facultado. Isso resultou em penalizações, 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 já tomarem as notas como garantidas por estarem 

no último ano de escolaridade.  

Os alunos da turma de 10º ano, na sua generalidade, mostraram empenho nas tarefas 

realizadas. Contudo, foi notável a falta de respeito mostrada por certos alunos em 

determinados momentos. Perante este comportamento, o importante era não alimentar a 

discussão e chamá-los à razão, por vezes resultava num pedido de desculpas no final da aula.  

3.1.2.4 Avaliação 

De acordo com Leitão (2013), a avaliação constitui um instrumento fundamental na 

orientação do processo educativo, permitindo aferir a trajetória pedagógica adotada, reforçá-

la ou reajustá-la em função dos objetivos delineados. Neste sentido, a AD, AF e AS assumem 

um papel determinante no planeamento do professor, contribuindo para validar ou 

reformular as práticas de ensino com vista à promoção do sucesso educativo. 

Segundo os documentos orientadores do GEF, a avaliação na disciplina de EF, no 

AENACB, apresenta especificidades que variam consoante o ciclo de ensino. No caso do 

Ensino Secundário, a avaliação é distribuída da seguinte forma: 60% para a área das 

Atividades Físicas, 20% para os Conhecimentos, 10% para a Aptidão Física e 10% para o 

Compromisso com a Aprendizagem. 
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Neste enquadramento, foram avaliadas duas modalidades por período letivo, sendo 

aplicados testes teóricos nos 1º e 2º períodos. A avaliação teórica do 3º período resultou da 

média aritmética dos dois testes anteriores, mediante o acordo dos alunos. No que respeita à 

área da Aptidão Física, foi aplicado o protocolo de testes FitEscola em todos os períodos, 

sempre que as condições dos espaços desportivos o permitiram. Relativamente à área do 

Compromisso com a Aprendizagem, esta baseou-se exclusivamente nas atitudes e 

comportamentos manifestados pelos alunos ao longo do período, sendo de salientar que, 

mesmo quando o desempenho técnico permitia uma avaliação superior, comportamentos 

inadequados e perturbadores das aulas implicavam penalizações neste parâmetro. 

Na área das Atividades Físicas, cada modalidade foi avaliada com base em três a quatro 

critérios específicos, atribuídos numa escala de 1 a 5 valores (anexo 6). A soma destes critérios 

determinava a classificação final do aluno na respetiva modalidade. 

A componente dos Conhecimentos foi avaliada através da realização de um teste 

teórico, com uma escala de 0 a 20 valores, cuja estrutura integrou questões de escolha 

múltipla, verdadeiro ou falso, e itens de preenchimento de legenda, geralmente associados à 

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

A avaliação da Aptidão Física seguiu os critérios do protocolo FitEscola, tendo como 

objetivo aferir a capacidade cardiorrespiratória, a força (superior, média e inferior) e a 

flexibilidade dos membros inferiores dos alunos. Em conformidade com o previamente 

acordado com a OC no início do ano letivo, os alunos puderam optar entre o teste do Vaivém 

e o da Milha para a avaliação da capacidade cardiorrespiratória, sem possibilidade de 

alteração posterior. Para avaliar a força foram utilizados os seguintes testes: flexões de braços 

(força superior), abdominais (força média) e impulsão horizontal (força inferior). A 

flexibilidade foi aferida através do teste Senta e Alcança. 

A escolha dos testes a aplicar na escola foi determinada pelo GEF, apesar de o protocolo 

FitEscola incluir outros instrumentos possíveis. Cada teste contribuiu para a nota da Aptidão 

Física de acordo com a seguinte ponderação: 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 

avaliação dos resultados seguiram uma escala baseada em zonas de desempenho: resultados 

fora da Zona Saudável correspondiam a 8 valores; resultados dentro da Zona Saudável, a 18 

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

uma avaliação justa e representativa do desempenho dos alunos. 

No que se refere ao Compromisso com a Aprendizagem, foram avaliadas quatro 

dimensões: 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 dimensões tinha uma ponderação de 2,5%, perfazendo os 10% atribuídos a este 

domínio. 

Importa ainda referir que, no início 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 às necessidades dos alunos. Os PA subsequentes foram delineados 

com base nos dados recolhidos nessa avaliação inicial. Contudo, a implementação da UD foi 

alvo de constantes reajustes, tendo em conta a avaliação contínua das capacidades dos alunos. 

Por exemplo, na Unidade de Voleibol, quando o planeamento previa a progressão de um jogo 

reduzido de 3x3 para 4x4, essa transição só era concretizada se os alunos demonstrassem 

domínio suficiente na situação de 3x3. Caso contrário, mantinha-se o exercício anterior até 

que os objetivos de aprendizagem estivessem adquiridos/consolidados. 

3.2 Área II – Participação na Escola e Relação com a Comunidade 

3.2.1 Desporto Escolar 

O DE, segundo a Lei de Bases do Sistema Educativo (Lei nº 46/86, de 14 de outubro), 

tem o papel de promoção de saúde e condição física e é praticado pelos alunos numa vertente 

de complemento curricular. O Decreto-Lei nº 95/91, de 26 de fevereiro, descreve o DE como 

um conjunto de práticas lúdico-desportivas e de formação, sendo a participação voluntária e 

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

No presente ano letivo, o AENACB conta com onze modalidades nas diferentes escolas 

do agrupamento: Voleibol, Ténis, Badminton, DE Comunidade, DE Escola Ativa, DE Sobre 

Rodas, Futsal, Boccia, Natação, Xadrez e Ginástica.  

Ao longo do ano letivo, tive a oportunidade de experienciar, de forma contínua, o DE 

no contexto do Grupo-Equipa de Badminton. Paralelamente, durante algumas semanas, 

acompanhei os treinos do Grupo-Equipa de Ginástica do 1º Ciclo, tendo, inclusive, sido 

responsável pelo planeamento e pela condução de uma sessão de treino. Participei também 
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num dos encontros de Ginástica, assim como numa atividade destinada à apresentação de 

uma pequena coreografia pelo grupo. Nesta última, colaborei na organização e na orientação 

dos alunos do nosso Grupo-Equipa, prestando-lhes feedback sempre que se revelou 

necessário. 

Relativamente ao Grupo-Equipa de Badminton, tivemos doze alunos inscritos, cinco 

do género masculino e sete do género feminino. Este grupo treina no pavilhão da Escola 

Básica Faria de Vasconcelos, e todos os alunos são do escalão de Infantis B. Os treinos 

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

Desde o início do ano que tive autonomia total para intervir no mesmo, planeando e 

lecionando as sessões de treino, colaborando nas diversas competições, e na logística que as 

mesmas requerem, em termos de autorizações e documentos a serem enviados para os 

responsáveis. 

Em termos de competições o Grupo-Equipa participou em três competições a nível 

local, participando quatro Grupos-Equipa nas competições: Escola Básica Faria de 

Vasconcelos, Escola Básica João Roiz, Agrupamento de Escolas da Sertã e Agrupamento de 

Escolas de Proença-a-Nova, sendo que um dos nossos alunos foi apurado para uma 

competição a nível distrital, mostrando todo o trabalho e empenho desenvolvido ao longo dos 

treinos. As competições decorreram na seguinte cronologia: 

1 - Concentração de Badminton – Infantis B, no dia 16 de janeiro de 2025, na Escola Básica 

Faria de Vasconcelos, Castelo Branco; 

2 - Concentração de Badminton – Infantis B, no dia 18 de fevereiro de 2025, na Escola Básica 

da Sertã; 

3 - Concentração de Badminton – Infantis B, no dia 16 de maio de 2025, na Escola Básica 

João Roiz, Castelo Branco; 

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

Básica Afonso de Paiva. 

As dificuldades mais recorrentes neste grupo eram, sem dúvida, a fraca capacidade dos 

alunos em lidar com as emoções, principalmente nas derrotas sofridas durante os jogos, tanto 

em treino como em competição. 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 máximo. 

3.2.2  Intervenção na Escola 

A intervenção de um professor na escola não passa apenas por lecionar as suas aulas. 

Durante o ano letivo são realizadas diversas atividades em colaboração com diferentes 

agentes da comunidade escolar, e enquanto professor, cabe-nos a participação voluntária 

quando nos é solicitada. Estas atividades têm como objetivo desenvolver laços entre a 

comunidade escolar e a aprendizagem ou complemento entre várias disciplinas. 

No decorrer do ano letivo foram várias as atividades em que estive envolvida, quer na 

organização, quer na participação com alunos do DE ou das turmas que nos foram destinadas, 

ou apenas colaborar no acompanhamento dos mesmos. 

De realçar que, no dia nove de maio, organizei individualmente uma atividade na 

ESNA. Em colaboração com os Bombeiros de Castelo Branco, foi realizado um Workshop 

Suporte Básico de Vida/DAE. Numa perspetiva conjunta, o Núcleo de Estágio de EF, 

organizou, no dia catorze de fevereiro, igualmente na ESNA, um rastreio de saúde para toda 

a comunidade escolar (alunos, professores, funcionários).  

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

foram as seguintes: 

• Dia Europeu Sem Carros – 20 de setembro de 2024, na Escola Secundária Nuno 

Álvares; 

• Dia Europeu do Desporto na Escola – 27 de setembro de 2024, na Escola Secundária 

Nuno Álvares; 

• Dia Nacional da Democracia – 31 de outubro de 2024, na cidade do Fundão; 

• Mês do Animal – durante o mês de outubro, na Escola Secundária Nuno Álvares; 

• “Uma turma, um cabaz de Natal” – durante o mês de dezembro, na Escola 

Secundária Nuno Álvares; 

• Corta-mato escolar – 6 de dezembro de 2024, na Escola Básica Cidade de Castelo 

Branco; 

• Torneio de Voleibol da ESNA – 17 de dezembro de 2024, na Escola Secundária Nuno 

Álvares; 
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• 1º Encontro de Ginástica e Atividades Rítmicas e Expressivas – 15 de janeiro de 

2025, no Pavilhão Albigym; 

• 1º Concentração de Badminton – Infantis – Misto – 16 de janeiro de 2025, no 

pavilhão Escola Básica Faria de Vasconcelos; 

• Workshop “Do Livro à Música” – 28 de janeiro de 2025, na biblioteca da Escola 

Secundária Nuno Álvares; 

• 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 Básica Faria de Vasconcelos; 

• Rastreio de Saúde: Diabetes, Pressão Arterial, Avaliação Postural e 

Avaliação da Pele e Couro Cabeludo – 14 de fevereiro de 2025, na biblioteca da 

Escola Secundária Nuno Álvares; 

•  2º Concentração de Badminton – Infantis – Misto – 18 de fevereiro de 2025, no 

pavilhão da Agrupamento de Escolas da Sertã; 

• Visita de Estudo a Mafra – 26 de fevereiro de 2025, em Mafra; 

• Comemoração do Dia Mundial da Obesidade – Alimentação: Uma Relação de 

Amor/Ódio – 12 de março de 2025, no ginásio da Escola Secundária Nuno Álvares; 

• Futurália – 27 de março de 2025, em Lisboa; 

• IV Olimpíadas Rayana – 3 de abril de 2025, em Valência de Alcântara, Espanha; 

•  Dia Internacional da Dança – 29 de abril de 2025, no ginásio da Escola Secundária 

Nuno Álvares; 

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

• Workshop Suporte Básico de Vida/DAE – 9 de maio de 2025, no ginásio da Escola 

Secundária Nuno Álvares; 

• 3º Concentração de Badminton – Infantis – Misto – 16 de maio de 2025, no 

pavilhão da Escola Básica João Roiz, em Castelo Branco; 

• Concentração Distrital de Badminton – Infantis – Misto – 2 de junho de 2025, 

no pavilhão da Escola Básica de Afonso de Paiva. 

3.2.3  Direção de Turma 

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

do percurso escolar dos alunos, assumindo funções de natureza pedagógica, administrativa e 

relacional no seio da comunidade educativa. Este professor é responsável pela coordenação 
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do conselho de turma, promovendo a articulação entre os diferentes professores que intervêm 

na formação da turma, bem como entre a escola, os alunos e os respetivos Encarregados de 

Educação. 

Do ponto de vista pedagógico, 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 à 

implementação de estratégias de apoio e de inclusão. 

No plano administrativo, compete-lhe a gestão de diversos procedimentos escolares, 

tais como a organização das reuniões do conselho de turma, o preenchimento de registos 

escolares, a mediação de conflitos, a emissão de pareceres e a elaboração de relatórios sobre 

o progresso da turma. 

Em termos relacionais, o Diretor de Turma assume a função de mediador entre os 

diversos intervenientes no processo educativo, fomentando uma comunicação eficaz entre a 

escola e os Encarregados de Educação, e contribuindo para a construção de um ambiente 

educativo cooperativo e promotor do sucesso escolar. 

Segundo Castro Ferreira (2014), o Diretor de Turma assume uma posição de liderança 

educativa, sendo a ponte de ligação entre os professores, os alunos e os Encarregados de 

Educação, promovendo uma relação estruturada e orientada para a participação ativa nas 

atividades escolares. Zenhas (2006) reforça esta perspetiva, sublinhando a importância da 

sua atuação enquanto agente dinamizador da comunidade educativa. Já Marques (2002) 

destaca que, para além das funções mais operacionais, como a gestão de faltas ou a 

transmissão de informações, o Diretor de Turma deve também promover o desenvolvimento 

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

No decorrer do meu estágio, tive a oportunidade de acompanhar todas as funções 

inerentes à Direção de Turma da OC, a professora Catarina, junto da turma do 12.º E, em 

horários previamente definidos: quartas e quintas-feiras das 10h30 às 11h20, e sextas-feiras 

das 09h25 às 10h15. Durante estes períodos, desempenhei diversas funções inerentes ao 

cargo, nomeadamente a gestão e justificação de faltas de presença, a mediação da 

comunicação entre a escola e os Encarregados de Educação, bem como a elaboração de atas 

relativas às reuniões do Conselho de Turma. 
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Esta experiência revelou-se particularmente enriquecedora, permitindo-me 

compreender com maior profundidade a complexidade e exigência associadas ao 

desempenho do cargo de Diretor de Turma. Tornei-me familiarizada com a plataforma GIAE, 

utilizada para o registo de sumários, marcação e justificação de faltas, e lançamento de 

avaliações por período e por turma. 

No que respeita ao comportamento da turma, constatou-se um ambiente globalmente 

tranquilo, sem ocorrências disciplinares significativas. Contudo, verificou-se uma certa 

desmotivação por parte dos alunos, justificada pela perceção de que, estando no 12.º ano, as 

avaliações já se encontrariam definidas, o que se traduziu numa diminuição do empenho nas 

atividades letivas. 

Foi ainda possível participar nas reuniões com os Encarregados de Educação, 

destacando-se a realização de um encontro individual com uma Encarregada de Educação 

que não pôde estar presente na reunião de balanço do 1.º Período. Este momento foi 

fundamental para reforçar a importância da comunicação direta e personalizada com as 

famílias. 

Em suma, a colaboração com a DT permitiu-me consolidar conhecimentos teóricos e 

desenvolver competências práticas essenciais para o exercício da docência, nomeadamente 

no que diz respeito à gestão de turma, à comunicação escolar e ao acompanhamento 

pedagógico dos alunos. 

3.2.4  Integração no Meio 

A integração no AENACB revelou-se eficaz e rápida desde o primeiro dia. A OC 

promoveu uma receção acolhedora e orientadora, proporcionando uma visita guiada às 

diversas instalações da escola logo no primeiro dia, o que contribuiu significativamente para 

o conhecimento do espaço físico e da sua organização funcional. 

Desde o início do ano letivo, participei ativamente nas reuniões inerentes às funções 

de PE, sendo reconhecida essa condição de forma clara e efetiva, tanto pela Direção como 

pelos demais elementos da comunidade educativa. 

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

formativo do PE, na medida em que potenciou o seu envolvimento nas dinâmicas escolares e 
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facilitou a construção de relações pedagógicas e profissionais com alunos, docentes e pessoal 

não docente. 

3.3 Área III – Desenvolvimento Profissional 

A realização deste estágio constituiu uma experiência profundamente enriquecedora, 

quer do ponto de vista pessoal, quer ao nível do desenvolvimento profissional. Representou 

uma ponte efetiva entre a componente teórica adquirida ao longo da formação académica e a 

sua aplicação prática em contexto real de ensino, permitindo a implementação de diversas 

metodologias e estratégias pedagógicas, bem como a adaptação às características de alunos 

bem diferenciados. 

O contacto direto com alunos de diferentes níveis de ensino, nomeadamente do 2.º 

ciclo e do ensino secundário, possibilitou a observação de distintas posturas e dinâmicas 

comportamentais em contexto de sala de aula, contribuindo para o desenvolvimento de 

competências de gestão de turma e para a tomada de decisões ajustadas a cada realidade 

educativa. 

Paralelamente à componente letiva, a oportunidade de colaborar com a OC, a 

professora Catarina Sequeira, no desempenho das funções de Diretora de Turma revelou-se 

igualmente relevante, permitindo um conhecimento mais aprofundado sobre as dimensões 

administrativa, relacional e organizacional inerentes à profissão do professor. 

Assim, é possível afirmar que este estágio se revelou particularmente completo, 

proporcionando uma visão abrangente e integrada do papel do professor na escola, 

favorecendo uma formação sólida e alinhada com as exigências da prática educativa 

contemporânea. 

4 Reflexão Final 

O EP constitui um momento formativo fulcral no percurso de um futuro professor, e 

teve como principal finalidade a transposição da teoria apreendida ao longo da formação 

académica para a prática pedagógica em contexto real. Esta transição encerra, 

inevitavelmente, um conjunto de desafios e dificuldades que se manifestam em diversas 

dimensões do processo educativo, nomeadamente ao nível do planeamento, da 
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implementação das aulas, da gestão dos recursos materiais, do tempo letivo e da dinâmica 

comportamental dos alunos. 

A formação obtida ao longo da Licenciatura em Ciências do Desporto e do Mestrado 

em Ensino de Educação Física nos Ensinos Básico e Secundário forneceu uma base teórica 

sólida e algumas experiências práticas que sustentaram a intervenção pedagógica 

desenvolvida ao longo do estágio. No entanto, foi sobretudo através da interação direta com 

os alunos e da vivência das situações 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 preparação e condução. 

Durante o ano letivo, desempenhei diversas funções destinadas a um professor, sob a 

supervisão da OC, a professora Catarina Silveira Sequeira. Desde as reuniões preparatórias 

do início do ano letivo, passando pelo planeamento autónomo da turma do 10ºE e pelo 

planeamento conjunto da turma do 12ºE, até à coadjuvação em atividades no âmbito do DE 

e da DT. 

As principais dificuldades enfrentadas reportam-se, por um lado, à avaliação dos 

alunos, uma vez que surgiu, em alguns momentos, a perceção de injustiça na atribuição das 

classificações, e, por outro, à lecionação da modalidade de dança, área na qual possuía um 

domínio reduzido de conhecimentos. Esta última revelou-se particularmente exigente numa 

fase inicial; contudo, a orientação, os feedbacks construtivos e o acompanhamento contínuo 

por parte da OC permitiram uma evolução notória, o que se refletiu na melhoria do clima de 

aula aquando da segunda lecionação 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 episódios de indisciplina e desrespeito para 

com os colegas e/ou com a figura do professor. Face a estas situações, foi necessário 

implementar estratégias de gestão do comportamento, como a reorganização dos grupos de 

trabalho ou a adaptação das tarefas sempre que os exercícios não se revelavam 

suficientemente apelativos ou motivadores para os alunos. 

Importa salientar que o caráter formativo e enriquecedor de um estágio reside, em 

larga medida, na superação dos obstáculos que vão surgindo ao longo do percurso. É, 
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precisamente, através dessas dificuldades que se potencia a reflexão, o crescimento 

profissional e o desenvolvimento de competências pedagógicas mais sólidas, alimentando o 

desejo constante de melhorar a prática docente. 

Simultaneamente, houve aspetos facilitadores no decurso do estágio, com destaque 

para a relação estabelecida com os alunos, quer da turma atribuída, quer das turmas 

observadas. Essa interação positiva contribuiu significativamente para a criação de um 

ambiente propício à aprendizagem, caracterizado por um clima de aula harmonioso e 

colaborativo. 

Em síntese, o ano de estágio representou um período de intensa aprendizagem, de 

partilha de conhecimentos e de vivências profundamente educativas, que marcaram de forma 

determinante o meu desenvolvimento enquanto futura profissional da área da EF. 
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Capítulo 2 – Investigação e Inovação Pedagógica 
 

O Impacto da Qualidade do Sono no Desempenho Escolar e na Aptidão Física 

de Alunos do Ensino Secundário 

1. Introdução 

A qualidade do sono tem vindo a assumir um papel central na investigação sobre o 

desenvolvimento saudável e o desempenho escolar e físico dos estudantes. Durante a infância 

e a adolescência, fases marcadas por significativas transformações fisiológicas, cognitivas e 

sociais, o sono desempenha uma função essencial não apenas na regeneração orgânica, mas 

também na consolidação da memória, na regulação emocional e na manutenção da saúde 

física (Carskadon, 2011; Gruber et al., 2012). Contudo, os estilos de vida contemporâneos têm 

conduzido a padrões de sono progressivamente mais irregulares e insuficientes entre os 

jovens, o que suscita sérias preocupações quanto às implicações negativas deste fenómeno no 

rendimento escolar e na aptidão física dos estudantes (Wheaton, Ferro & Croft, 2016). 

A literatura tem demonstrado, de forma consistente, que a má qualidade do sono está 

associada a prejuízos significativos ao nível cognitivo e comportamental. Beebe (2011) 

assinala que a insuficiência de sono adequado se relaciona com dificuldades atencionais, 

comprometimento da memória de trabalho, diminuição 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 neurológicos responsáveis pela consolidação de conteúdos e pela 

execução de tarefas cognitivamente exigentes (Krause et al., 2017). Adicionalmente, Shochat, 

Cohen-Zion e Tzischinsky (2014) evidenciam que a privação de sono em adolescentes está 

associada a um desempenho inferior em avaliações escolares, maior prevalência de 

perturbações emocionais e comportamentais, bem como ao aumento do absentismo e do 

abandono escolar. Estes autores enfatizam que um sono de qualidade é indispensável para a 

regulação do humor e para a motivação, elementos fundamentais ao sucesso escolar (Dewald-

Kaufmann, Oort & Meijer, 2013). 

Outro aspeto que merece destaque diz respeito à duração do sono, a qual, segundo 

Carskadon (2011), tende a diminuir progressivamente durante a adolescência, como 

consequência de alterações biológicas no ritmo circadiano, mas também devido a pressões de 
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ordem social e cultural. O autor sublinha que muitos adolescentes não atingem o intervalo 

recomendado de sete a nove horas de sono por noite, situação frequentemente agravada por 

comportamentos pouco saudáveis, como o uso intensivo de dispositivos eletrónicos antes de 

dormir (Cain & Gradisar, 2010). Uma revisão sistemática 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 intervenções promotoras de um sono mais 

prolongado e reparador poderão traduzir-se em ganhos significativos no rendimento 

académico dos alunos. 

Para além do domínio cognitivo, o sono exerce um papel crucial na aptidão física dos 

estudantes. A investigação conduzida por Taheri e Arabameri (2012) demonstrou que a 

privação do sono compromete a capacidade anaeróbica, a resistência física e o tempo de 

reação, variáveis determinantes para o desempenho desportivo e para a adoção de um estilo 

de vida saudável. A recuperação muscular e a regulação hormonal, processos que ocorrem 

predominantemente durante o sono profundo, são essenciais para a performance física e para 

a prevenção de lesões (Fullagar et al., 2015). Assim, a carência de sono adequado pode afetar 

não apenas o rendimento desportivo, mas também a saúde geral dos estudantes, potenciando 

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

A interligação entre o sono, o desempenho académico e a aptidão física revelam-se, 

portanto, complexa e multidimensional. A promoção de hábitos de sono saudáveis no 

contexto educativo configura-se como uma estratégia fulcral para potenciar o 

desenvolvimento integral dos alunos. Paralelamente, a prática regular de atividade física, 

aliada a um sono adequado, poderá reforçar os benefícios mútuos, traduzindo-se numa 

melhoria da concentração, da regulação emocional e do condicionamento físico dos 

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

Neste contexto, a escola surge como um espaço privilegiado para a promoção de 

hábitos de vida saudáveis, incluindo a educação para o sono. A compreensão da relação entre 

sono, sucesso escolar e aptidão física pode contribuir para o desenvolvimento de estratégias 

de intervenção pedagógica e de políticas educativas mais ajustadas às necessidades reais dos 

estudantes. Assim, o presente estudo consiste em analisar a relação entre a qualidade do sono 

e o sucesso escolar, bem como a aptidão física dos adolescentes. Para este estudo tínhamos 

como hipóteses de estudo: i) os alunos que apresentam uma melhor qualidade do sono 

demonstrarão um desempenho escolar e físico superior em comparação com aqueles cuja 
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qualidade do sono é inferior; ii) a baixa qualidade do sono estará associada a um desempenho 

das capacidades físicas mais deficiente, particularmente em atividades que requerem a 

aptidão física dos alunos; iii) os alunos que dormem menos horas que as recomendadas 

apresentarão um rendimento ao nível das capacidades físicas 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 secundário da Escola Secundária Nuno Álvares, com 

idades compreendidas entre os 15 e os 19 anos. Para a inclusão no estudo, os alunos deveriam 

cumprir os seguintes critérios: i) frequentar o ensino secundário; ii) inscritos nas disciplinas 

de Educação Física, Português e Matemática; iii) não possuir qualquer tipo de lesão. Após a 

aprovação pelo comité de ética da instituição onde o estudo foi conduzido, todos os 

intervenientes foram devidamente informados acerca da natureza do estudo, das rotinas a 

executar, das datas das avaliações, do tipo de esforço físico a que seriam submetidos, bem 

como dos potenciais riscos e efeitos adversos, incluindo possíveis lesões. Foi obtido o 

consentimento informado por escrito, assinado pelo encarregado de educação dos 

participantes menores de idade. Os procedimentos do estudo foram conduzidos em 

conformidade com os princípios e recomendações estabelecidos na Declaração de Helsínquia. 

Tabela 1 - Descrição da Amostra de Estudo. 

Género Idade Número Percentagem 

Feminino 15 anos 16 

51% 

16 anos 20 

17 anos 12 

18 anos 2 

19 anos 1 

Masculino 15 anos 21 

49% 

16 anos 15 

17 anos 13 

18 anos 0 

19 anos 0 
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2.2 Procedimentos 

O presente estudo foi realizado entre o segundo e o terceiro período. Numa fase inicial, 

procedeu-se à obtenção das autorizações necessárias por parte dos Encarregados de 

Educação, a fim de permitir a participação dos alunos na investigação. Simultaneamente, foi 

aplicado um questionário destinado à avaliação da qualidade do sono, o qual foi preenchido 

em contexto de sala de aula, sob a supervisão do professor responsável pela turma. 

Numa segunda fase, recolheram-se os dados relativos ao desempenho escolar dos 

alunos nas disciplinas de EF, Português e Matemática, tendo-se recorrido ao diretor do 

AENACB para o acesso às respetivas classificações. 

Por fim, foram aplicados os testes de Aptidão Física previstos no programa FitEscola. 

A aplicação destes testes decorreu em ambiente controlado, com a colaboração dos 

professores de Educação Física de cada turma. Entre a realização de cada teste, foi assegurado 

um período de recuperação de cinco minutos. 

2.3 Procedimento dos instrumentos 

2.3.1 Questionário qualidade de sono 

Para a avaliação da qualidade do sono, foi utilizado o Índice 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 último mês. O 

PSQI permite uma avaliação tanto qualitativa quanto quantitativa do sono e é capaz de 

discriminar indivíduos com qualidade de sono “boa” ou “má". Ele é composto por sete 

domínios, cada um com pontuação que varia de zero a três, resultando num resultado total 

que pode variar de 0 a 21 pontos. Resultados superiores a 5 indicam uma má qualidade do 

sono. Os domínios avaliados pelo PSQI são: qualidade subjetiva do sono, que corresponde à 

perceção individual sobre o próprio sono; latência do sono, que se refere ao tempo necessário 

para adormecer; duração do sono, relacionada ao tempo total de sono noturno; eficiência 

habitual do sono, que considera a proporção entre o tempo efetivamente dormido e o tempo 

total passado na cama; distúrbios do sono, que envolvem fatores que interferem 

negativamente na qualidade do sono; uso de medicação para dormir; e sonolência diurna, que 

abrange sintomas como cansaço, falta de disposição 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 aplicação seja concretizada uniformemente em todas as escolas e turmas.  

Teste de Abdominais: O objetivo do teste é avaliar a resistência muscular da região 

abdominal. O teste consiste na realização do número máximo de contrações abdominais, 

realizadas de acordo com uma cadência sonora predefinida. O aluno deita-se em decúbito 

dorsal (de costas), com os joelhos fletidos a aproximadamente 90 graus, pés apoiados no solo 

e fixos, e as mãos nas coxas. A partir desta posição, deve elevar o tronco até as mãos passarem 

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

Teste de Flexões de braços: O intuito do teste é avaliar a resistência de força dos membros 

superiores. O teste consiste em realizar o maior número possível de flexões de braços, em 

conformidade com uma cadência determinada por um sinal áudio que dita o ritmo de 

execução. O teste tem início com o participante em posição de prancha, com as mãos e os pés 

em contacto com o chão, os pés afastados e as mãos posicionadas abaixo da linha dos ombros. 

Os participantes foram instruídos a baixar o corpo até formar um ângulo de 90º entre o braço 

e o antebraço, regressando depois à posição inicial. No final é registado o número de flexões 

que cada aluno conseguiu realizar corretamente. 

Teste de Impulsão horizontal: O objetivo do teste é avaliar a força explosiva dos membros 

inferiores. Neste teste, o aluno começa numa posição de pé, com os pés ligeiramente afastados 

e alinhados com a linha dos ombros e imediatamente atrás de uma linha marcada no chão. 

De seguida, o aluno realiza um salto na horizontal, procurando atingir a maior distância 

possível, aterrando com ambos os pés juntos no solo. A distância do salto é medida entre a 

linha de partida e o calcanhar do pé mais recuado. Para este teste foi considerada a melhor 

repetição para as duas tentativas realizadas. 

Teste de Senta e Alcança: O teste de Senta e Alcança consiste em avaliar a flexibilidade 

posterior (região lombar e os isquiotibiais). Os alunos realizam o movimento de flexão 

anterior do tronco com ambos os braços estendidos, mantendo uma perna fletida a 90º e a 

outra estendida, com a planta do pé em contacto com a caixa de medição para ambos os 

membros. 
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Teste da Milha: O principal objetivo do teste é avaliar a resistência cardiorrespiratório, ou 

seja, a aptidão aeróbia. O teste inicia com o aluno atrás da linha de partida, e ao sinal de 

partida, o aluno tenta percorrer a distância de 1609 m no menor tempo possível. 

Vaivém: O objetivo deste teste é avaliar a aptidão cardiorrespiratória dos alunos. Este teste 

envolve uma corrida contínua entre 2 linhas de 20 m de distância com sinais sonoros. Os 

alunos correm entre as duas linhas, e a cada bip devem estar na outra linha contrária. 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 nível aumentava a cada 

minuto. A velocidade de corrida inicial é de 8,5 Km/h, e são efetuados incrementos de 0,5 

km/h a cada minuto. Quando os alunos não conseguiam chegar à linha em 2 ocasiões 

consecutivas, deviam parar, sendo registado o número de voltas completas que cada aluno 

efetuou.  

2.4 Análise e Tratamento de Dados 

A análise estatística dos dados foi realizada com recurso ao software IBM SPSS 

Statistics, versão 29. A verificação da normalidade das distribuições foi efetuada através do 

teste de Kolmogorov-Smirnov, dado que a amostra é superior a 30 participantes. Os 

resultados indicaram que a maioria das variáveis não apresentava uma distribuição normal. 

Para a caracterização descritiva dos dados, recorreram-se às medidas tradicionais de 

tendência central, nomeadamente a média e o desvio padrão. Na comparação da qualidade 

de sono, foi aplicado o teste t para amostras independentes nas variáveis que satisfaziam os 

pressupostos de normalidade. Para as variáveis que não apresentavam distribuição normal, 

recorreu-se ao teste de Mann-Whitney, de natureza não paramétrica. A análise das 

associações entre variáveis foi averiguada através do coeficiente de correlação bivariada de 

Pearson, quando se tratava de variáveis contínuas com distribuição normal, ou através do 

coeficiente de Spearman, quando os pressupostos de normalidade não se verificavam. O nível 

de significância estatística adotado foi de p ≤ 0.05. 
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3. Resultados 
 

Tabela 2 - Média, desvio-padrão e nível de significância para as variáveis de abdominais, 

flexões de braços, impulsão horizontal, senta e alcança, vaivém e milha em relação à qualidade 

de sono. 

Testes de Aptidão 

Física 

Qualidade de Sono 
p-value 

Boa Má 

Abdominais 43.09  20.73 43.48  20.96 0.927 

Flexões de Braços 18.43  8.77 14.13  8.87 0.013* 

Impulsão Horizontal 167.59  39.79 161.63  49.70 0.550 

Senta e Alcança 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  1.40 0.237 

*p ≤ 0.05 

 

Na Tabela 2, para um nível de significância de 5%, podemos concluir que há uma 

ligação entre a qualidade de sono e os testes de flexões de braços e vaivém, no entanto, para 

os testes de abdominais, impulsão horizontal, senta e alcança e milha, não há relação 

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

 

Tabela 3 - Média, desvio-padrão e nível de significância para as disciplinas de Educação 

Física, Português e Matemática em relação à qualidade de sono. 

Disciplinas 
Qualidade de Sono 

p-value 
Boa Má 

Educação Física 17.17  1.29 16.24  1.27 0.000** 

Português 15.94  1.68 11.87  2.07 0.000** 

Matemática 15.65  2.30 9.70  2.15 0.000** 

**p ≤ 0.01 
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Na tabela 3, para um nível de significância de 1%, as classificações de todas as 

disciplinas têm uma relação significativa com a qualidade de sono. Os alunos com qualidade 

do sono “Má” apresentam classificações inferiores aos alunos com qualidade do sono “Boa”. 

 

Tabela 4 - Correlações entre a Aptidão Física (Abdominais, Flexões de braços, Impulsão 

horizontal, Senta e Alcança, Vaivém e Milha) e as disciplinas (Educação Física, Português e 

Matemática) com a qualidade de sono. 

Variáveis R 

Aptidão Física  

Abdominais 0.144 

Flexões de braços 0.250* 

Impulsão Horizontal 0.060 

Senta e Alcança 0.153 

Vaivém 0.358* 

Milha 0.150 

Disciplinas  

Educação Física 0.343** 

Português 0.739** 

Matemática 0.798** 

*p ≤ 0.05; **p ≤ 0.01 

 

Como presente na tabela 4, para níveis de significância de 5% e 1%, os testes de flexões 

de braços e vaivém apresentam uma correlação linear positiva, ou seja, ambas as variáveis 

aumentam ou diminuem em conjunto. Isto é, quanto maior a qualidade do sono, melhor será 

o resultado obtido nestes testes. O mesmo se pode afirmar para as disciplinas de Português, 

Matemática e Educação Física. Esta última é a que apresenta uma menor relação em 

comparação às restantes. 
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Tabela 5 - Média, desvio-padrão e nível de significância para as variáveis de abdominais, 

flexões de braços, impulsão horizontal, Senta e alcança, Vaivém e Milha em relação às horas 

de sono. 

Testes de Aptidão 

Física 

Horas de sono 
p-value 

  8 horas de sono  8 horas de sono  

Abdominais 42.90  21.31 43.53  20.50 0.883 

Flexões de Braços 15.80  9.26 16.90  8.93 0.478 

Impulsão Horizontal 164.68  34.00 164.97  50.81 0.410 

Senta e Alcança 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 à Tabela 5, esta apresenta a relação entre o número de horas de sono 

e o desempenho nos testes de Aptidão Física. Verificou-se que, em todos os testes, os valores 

de significância estatística (p > 0.05) indicam a inexistência de diferenças 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 diferença 

não atinja significância estatística. 

Tabela 6 - Média, desvio-padrão e nível de significância para as disciplinas de Educação 

Física, Português e Matemática em relação às horas de sono. 

Disciplinas 
Horas de sono 

p-value 
  8 horas de sono  8 horas de sono  

Educação Física 16.46  1.34 16.93  1.34 0.088 

Português 14.22  2.60 13.97  2.88 0.654 

Matemática 12.59  3.75 13.14  3.71 0.460 

 

Relativamente à Tabela 6, e de forma congruente com os resultados apresentados na 

Tabela 5, os valores de significância estatística (p > 0.05) assinalam a inexistência de uma 

relação estatisticamente significativa entre o número de horas de sono diárias e as 
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classificações obtidas nas diversas disciplinas. À semelhança do verificado nos testes de 

Aptidão Física, os alunos que referem dormir mais de oito horas por dia tendem a apresentar 

resultados académicos superiores. Contudo, na disciplina de Português, observa-se uma 

ligeira inversão desta tendência, sendo que os alunos que dormem menos de oito horas diárias 

registam classificações mais elevadas. 

4. Discussão 

O presente estudo teve com objetivo analisar a relação entre a Qualidade do Sono e o 

Sucesso Escolar, bem como a Aptidão Física dos adolescentes. Os resultados obtidos no 

presente estudo apontam para uma associação significativa entre a qualidade do sono e o 

desempenho académico, bem como, em menor grau, com determinadas variáveis de aptidão 

física. Estes resultados corroboram com a literatura, que reconhece o papel determinante do 

sono na consolidação da memória, na regulação 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 privação de sono apresentavam desempenhos 

escolares inferiores e maior propensão a dificuldades emocionais e comportamentais, 

evidência compatível com as correlações estatisticamente significativas observadas neste 

estudo para as disciplinas de Português, Matemática e Educação Física em função 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 físico dos 

estudantes, sendo mais provável que alunos com uma boa qualidade de sono obtenham 

resultados superiores em testes de aptidão física. 

No domínio da aptidão física, os resultados revelam uma relação positiva entre a 

qualidade do sono e o desempenho nos testes de flexões de braços e de vaivém, o que também 

se encontra alinhado com investigações anteriores. Taheri e Arabameri (2012) demonstraram 

que a privação de sono afeta negativamente variáveis como a resistência e o tempo de reação, 

elementos centrais em provas de esforço físico. De igual modo, Fullagar et al. (2015) 

evidenciam que o sono adequado contribui para a recuperação muscular, equilíbrio hormonal 

e desempenho desportivo, o que valida as observações do presente estudo em relação à 

performance física dos alunos com sono de boa qualidade. 

Em contraste, a duração do sono, por si só, não revelou uma associação 

estatisticamente significativa com o desempenho escolar ou físico, ainda que se tenha 

verificado uma tendência para melhores resultados entre os alunos que dormem oito ou mais 
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horas por noite. Esta constatação vai ao encontro de estudos como o de Carskadon (2011), 

que reconhece a redução progressiva da duração do sono na adolescência, mas aponta a 

qualidade do sono como fator mais crítico do que a duração total. Contudo, o presente estudo 

regista uma exceção relevante, os alunos com menor duração de sono apresentaram 

classificações ligeiramente superiores na disciplina de Português. 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 relação pode não se confirmar em disciplinas linguísticas.  

Apesar da relevância dos resultados obtidos, o presente estudo apresenta algumas 

limitações que devem ser consideradas. A amostra foi limitada a uma única escola do ensino 

secundário, o que condiciona a generalização dos resultados. Para além disso, a aplicação dos 

testes de aptidão física não foi totalmente uniformizada, tendo sido realizada em momentos 

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

Face às limitações identificadas, futuras investigações poderão beneficiar da utilização 

de amostras mais amplas e diversificadas em termos geográficos e socioeconómicos, bem 

como da aplicação de instrumentos objetivos de avaliação do sono. Seria igualmente 

pertinente considerar outras variáveis moderadoras, como a prática de atividade física 

extracurricular, o uso de dispositivos eletrónicos antes de dormir ou o estado emocional dos 

alunos.  

5. Conclusão 

O presente estudo teve como propósito analisar o impacto da qualidade e da duração 

do sono no rendimento académico e na aptidão física de alunos do ensino secundário. Os 

dados obtidos indicam que a qualidade do sono se associa de forma estatisticamente 

significativa a melhores desempenhos nas disciplinas de Educação Física, Português e 

Matemática, bem como a resultados superiores em determinados testes de aptidão física, 

nomeadamente nas flexões de braços e no teste de vaivém. Em contrapartida, a duração do 

sono não evidenciou uma associação estatisticamente significativa com os resultados 

académicos ou físicos, embora se tenha verificado uma tendência para melhores 

desempenhos entre os alunos que dormem oito ou mais horas por noite, com exceção da 

disciplina de Português. Em síntese, conclui-se que a qualidade do sono constitui um fator 

mais preponderante do que a sua duração na promoção do sucesso escolar e, ainda que em 
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menor escala, da aptidão física, sendo, por isso, recomendável a implementação de medidas 

educativas que incentivem práticas de higiene do sono e estilos de vida saudáveis junto da 

população escolar. 
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Anexos 
 

Anexo 1: Roulement das Instalações Desportivas na ESNA 2024/2025 
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Anexo 2: Inventário do Material Desportivo de Educação Física 2024/2025 
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Anexo 3: Plano de Aula 10º Ano 
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Anexo 4: Plano de Aula 12º Ano 
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Anexo 5: Plano de Aula 5º Ano 
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Anexo 6: Grelha Avaliação de Ginástica Acrobática 
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Anexo 7: Grelha de Avaliação Final 
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Anexo 8: Termo de Consentimento 
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Anexo 9: Índice de Qualidade de Sono de Pittsburgh – versão Portuguesa (PSQI – PT) 
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Anexo 10: Grelha de Registo de Faltas 

 

 

 

 

 


