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Resumo

O presente Relatério de Estagio descreve o trabalho desenvolvido ao longo do ano letivo
2023/2024, no contexto do Estagio Pedagdgico do Mestrado em Ensino de Educacédo Fisica nos
Ensinos Basico e Secundario. O estagio foi realizado na Escola D. Jodo II, pertencente ao
Agrupamento de Escolas D. Jodo II em Caldas da Rainha, sob a orienta¢do da Professora Doutora
Ana Alves, da Universidade da Beira Interior, e da Professora Paula Silva, orientadora cooperante.
O objetivo do estagio foi preparar-me para exercer a funcao de Professor de Educacao Fisica de
maneira eficaz. Durante o ano letivo, fui responsavel por duas turmas do 3° ciclo do Ensino
Basico, uma do 7° ano e outra do 9° ano. Além das aulas, participei ativamente em grupos de
trabalho relacionados ao Desporto Escolar como também em funcoes de direcao de turma. A
experiéncia adquirida ao longo do ano permitiu-me desenvolver as competéncias necessarias para
atuar na docéncia da Educacido Fisica, sentindo-me preparada para enfrentar os desafios da

profissao e contribuir para a formacao integral dos alunos.

O relatério também inclui um estudo que analisa a influéncia do Treino Intervalado de Alta
Intensidade (HIIT) na aptidao fisica e no bem-estar psicolégico dos alunos do 3° ciclo do ensino
basico. O estudo contou com 106 participantes, sendo 56 do sexo feminino, com uma média de
idades de 13,32 + 0,99 anos. Foram divididos em grupo experimental e de controlo, com o grupo
experimental participando num programa de C-HIIT durante 8 semanas. As avaliacoes foram
realizadas antes e apds o programa, utilizando testes fisicos validados (Alpha Fitness) e o
questionario K10. Os resultados indicam que o HIIT promoveu melhorias significativas na
aptidao fisica e no bem-estar psicologico dos alunos. Conclui-se que a inclusao de programas de
HIIT no contexto escolar pode ser uma estratégia eficaz para promover tanto a satude fisica quanto

mental dos adolescentes.

Palavras-Chave

Relatério;Estagio;Alunos;Escola;Planeamento;Educacao Fisica;Aptidao Fisica;Bem-

estar;Psicologico; HIIT.
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Abstract

This Internship Report outlines the work carried out during the 2023/2024 academic year as part
of the Pedagogical Internship for the Master's degree in Physical Education Teaching in Primary
and Secondary Education. The internship was conducted at D. Joao II School, part of the D. Jodo
IT School Group in Caldas da Rainha, under the supervision of Professor Ana Alves, PhD, from
the University of Beira Interior, and cooperating supervisor Professor Paula Silva. The aim of the
internship was to prepare me to effectively perform the role of a Physical Education teacher.
During the academic year, I was responsible for two classes from the 3rd cycle of Basic Education,
one from the 7th grade and the other from the gth grade. In addition to teaching, I actively
participated in working groups related to School Sports as well as in class management roles. The
experience gained throughout the year allowed me to develop the necessary skills to teach Physical
Education, and I now feel prepared to face the challenges of the profession and contribute to the
holistic development of students.

The report also includes a study that examines the influence of High-Intensity Interval Training
(HIIT) on the physical fitness and psychological well-being of students in the 3rd cycle of basic
education. The study involved 106 participants, 56 of whom were female, with an average age of
13.32 + 0.99 years. They were divided into an experimental group and a control group, with the
experimental group participating in an 8-week C-HIIT program. Assessments were conducted
before and after the program, using validated physical tests (Alpha Fitness) and the Kio
questionnaire. The results indicate that HIIT led to significant improvements in the students'
physical fitness and psychological well-being. It is concluded that the implementation of HIIT
programs in the school context may be an effective strategy to promote both the physical and

mental health of adolescents.
Keywords

Report;Internship;Students;School;Planning;Physical Education;Physical Fitness;Psychological
Well-Being; HIIT.
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CAPITULO 1 — INTERVENCAO PEDAGOGICA

1. Introducao

O presente documento refere-se ao Estagio Pedagogico (EP), decorrente no 2° ano do 2° ciclo de
estudos, conducente ao grau de Mestre em Ensino da Educacdo Fisica nos Ensinos Béasico e
Secundério, da Faculdade de Ciéncias Sociais e Humanas da Universidade da Beira Interior
(UBI). O EP visa a integra¢do no exercicio da vida profissional de forma progressiva e orientada,
em contexto real, desenvolvendo as competéncias profissionais que promovam nos futuros
docentes um desempenho critico e reflexivo, capaz de responder aos desafios e exigéncias da
profissdo. Este oferece aos estudantes-estagiarios e futuros professores a oportunidade de
ingressarem no contexto escolar, conhecer as suas regras, habitos e costumes, o que influencia a
sua forma de pensar, sentir e agir (Queiroés, 2014).

A minha pratica pedagogica (PP) supervisionada decorreu na Escola D. Joao II, pertencente ao
Agrupamento de Escolas D. Jodo II em Caldas da Rainha. A mesma foi operacionalizada durante
0 ano letivo 2023/2024, fundamentalmente em duas turmas do 3° ciclo do Ensino Bésico, uma
de 7° ano e outra de 9° ano. Na dltima turma mencionada, acompanhei o trabalho de direcao de
turma com a professora Paula Silva, orientadora cooperante. A orientacdo cientifica da
Universidade da Beira Interior foi assegurada pela Professora Doutora Ana Alves.

O papel do professor de Educacao Fisica é central na promoc¢do de uma formacao integral dos
alunos, ndo apenas no que diz respeito a aptidao fisica, como também ao desenvolvimento de
competéncias sociais, cognitivas e emocionais. Segundo Kirk (2010), a Educacao Fisica estd num
ponto de viragem, sendo necessario reimaginar o seu papel no século XXI para melhor enfrentar
os desafios das sociedades modernas. A construcao da identidade profissional dos professores de
Educacio Fisica ndo pode ser dissociada das praticas pedagogicas inovadoras que respondem a
estes novos desafios. Através da experiéncia docente e das interacoes no ambiente escolar, os
professores desenvolvem uma identidade que é ao mesmo tempo reflexiva e em constante
transformacao.

De acordo com Kirk (2010), uma das questoes centrais no futuro da Educacao Fisica é a
necessidade de repensar o curriculo e as praticas pedagogicas para melhor alinhar a disciplina
com os valores de uma sociedade mais inclusiva e preocupada com a sadde a longo prazo. Kirk
(2010) argumenta que a identidade do professor de Educacdo Fisica deve ser vista como um
constructo dindmico, que ¢é influenciado ndo apenas pelas experiéncias pessoais e profissionais,
mas também pelas mudancas sociais e educacionais.

O ensino de Educacao Fisica nao deve ser entendido simplesmente como a pratica de exercicios,
mas sim como um campo que promove o desenvolvimento de competéncias motoras, a
compreensio dos beneficios da atividade fisica, e valores fundamentais como a cooperacao, o

respeito e o fair play (Kirk, 2010). Estas praticas, segundo Kirk, sao essenciais para a construgio



de uma identidade profissional sblida, uma vez que os professores sao agentes de mudanca que
devem inspirar os alunos a adotar héabitos de vida saudaveis e a desenvolver um sentido de
cidadania ativa.

Além disso, Kirk sublinha que, para além da gestdo de aulas e da criacdo de ambientes de
aprendizagem inclusivos, o professor de Educacao Fisica deve estar preparado para adotar novas
abordagens pedagogicas, como o uso de tecnologias emergentes e estratégias de ensino
diversificadas, para melhor atender as necessidades de todos os alunos. Sparkes (1990) reforca
esta ideia ao afirmar que a reflexao continua sobre a pratica é crucial para o desenvolvimento da
identidade profissional dos professores, especialmente num campo em constante evolucdo. A
construcao da identidade profissional dos professores de Educacao Fisica, é realizada ao longo do
caminho, com desafios e oportunidades.

Este relatério é composto por duas partes principais. Na primeira parte, sera abordada a
Intervencao Pedagogica, dividida em Introducao, Intervengio, Reflexdo Final e Referéncias. A
segunda parte focard na Investigacdo e Inovacdo Pedagogica, constituida por Introducao,
Metodologia, Resultados, Discussao, Conclusdao e Referéncias. Espera-se que este documento
contribua para o didlogo continuo sobre a construcao da identidade do professor de Educacao
Fisica, refletindo sobre as limitacGes e possibilidades que s3o fundamentais para o

desenvolvimento da identidade profissional.

2.Contextualizacao

2.1. Escola

O EP foi realizado na escola D. Jodo II, pertencente ao agrupamento de escolas D. Jodo II em
Caldas da Rainha, localizada na rua Dr. Artur Figueiroa Rego 11, tendo sido contruida no ano de
1979. Apresenta quatro blocos com salas de aula, um pavilhdo gimnodesportivo, um campo
exterior, dois patios, um refeitério e bar, dois laboratérios e um auditério. A mesma tem turmas
de 2° Ciclo do Ensino Béasio (CEB) e 3° CEB, contando com trinta e oito turmas. No mesmo
agrupamento sdo inseridas escolas do ensino pré-escolar e do 1° CEB, tendo um total 11 escolas

de ensino pré-escolar com 18 turmas e 11 escolas de 1° ciclo com 34 turmas.

2.2. Grupo de Educacao Fisica

O grupo de Educacio Fisica (EF) faz parte do Departamento de Expressoes, sendo que este é
constituido por 4 subdepartamentos: educacao visual (2° e 3° ciclo), educacdo musical (2°ciclo),
educacio especial e, por fim, educacao fisica (2° e 3° ciclo). Este Departamento é constituido por

37 docentes na sua totalidade. Ja o grupo de EF é constituido por 8 professores, que lecionam no
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20 e 3° ciclo, como também a disciplina de oferta complementar, complemento a educacido
artistica — Danca, no 3° ciclo. Para além das aulas de Educacdo Fisica, sdo também responsaveis
pelos grupos/equipa do Desporto Escolar (DE), a saber: Badminton, Futsal, Basquetebol, Ténis
de Mesa, Andebol, Voleibol e Sobre Rodas — Ciclismo. O grupo de EF, em reunido de
subdepartamento, define a planificacdo anual bem como os critérios operativos de acordo com o
Perfil do Aluno a Saida da Escolaridade Obrigatéria (PASEO). A estruturacao desta planificacao
tem em conta os conteddos que necessitam de ser aprofundados pela anélise que é realizada dos
Relatorios de Escola das Provas de Afericao (REPA). O subdepartamento de EF tem uma forte
dindmica no plano plurianual do agrupamento, participando, colaborando e organizando
atividades ao longo do ano letivo, tais como, a celebracao do dia Europeu do Desporto na escola;
o corta-mato escolar - fase escola e fase CLDE Oeste; o projeto megas - fase escola e fase CLDE
Oeste; atividades desportivas de final de periodo; parcerias com instituicdes desportivas na
dinamizacao de momentos desportivos das varias modalidades com clubes da regido; dindmicas
desportivas, na semana do agrupamento, no acolhimento dos alunos do 1° ciclo que se deslocam
a escola sede, como também, torneios com os alunos do 2° e 3°ciclo; participacao em dinamicas
realizadas pela Camara Municipal das Caldas da Rainha e ainda, atividades no ambito desportivo

com as criancas do ensino pré-escolar no encerramento do ano letivo.

2.3. Professora Estagiaria

A minha intervengdo como professora estagiaria na Escola D. Jodo II foi uma experiéncia
extremamente enriquecedora e transformadora. Desde o inicio, assumi diversas
responsabilidades, sempre com o intuito de tirar o maximo de proveito desta experiéncia. As
principais areas de atuacgao incluiram a preparacao e lecionacio de aulas, o acompanhamento dos
alunos em variadas atividades escolares, bem como a participagdo em variadas reuniGes, tais
como de departamento, de conselho de turma, de conselho pedagogico e eventos desportivos
organizados pelo grupo de EF como também eventos do DE.

Estabelecer objetivos claros para a minha pratica pedagogica era uma prioridade. Como sabia que
pretendia proporcionar aos alunos oportunidades para desenvolverem as suas competéncias
motoras através de atividades diversificadas e adequadas aos diferentes niveis de aptidao fisica;
incentivar a cooperagdo entre os alunos e promover um ambiente de respeito mutuo, essencial
para um bom clima escolar; educar os alunos sobre a importancia da atividade fisica regular para
a saude e o bem-estar, incentivando habitos de vida saudaveis como também ajudar os alunos a
ganhar autoconfianca nas suas capacidades fisicas e a encontrar motivacio para se superarem
continuamente.

A minha maior ambicao era, sem davida, inspirar os meus alunos a gostarem de EF e da escola.

Desejava que cada aula fosse uma oportunidade para eles descobrirem o prazer do movimento, a
3



alegria do jogo e a satisfacdo do esforco. Acreditava que, ao proporcionar experiéncias positivas
na disciplina de EF, poderia contribuir para que os alunos desenvolvessem uma atitude positiva
em relacdo ao exercicio e ao desporto que perduraria para além do periodo escolar.

O meu interesse pela EF surgiu, desde muito cedo, através da minha paixao pelo desporto e pela
atividade fisica, pois no ambiente familiar sempre me foi proporcionado e incentivado a pratica
desportiva. Ao longo dos anos, esta paixao foi-se consolidando, especialmente durante a minha
formacdo académica, onde tive a oportunidade de aprofundar os meus conhecimentos e
desenvolver as minhas competéncias pedagbgicas. Acredito firmemente que o ensino é uma
vocacao e sinto uma enorme satisfacdo em poder partilhar o meu conhecimento e entusiasmo com
os alunos, contribuindo para o seu crescimento pessoal e académico.

O estagio pedagogico representou, assim, uma fase crucial na minha formacao, onde pude aplicar
os conhecimentos adquiridos, enfrentar desafios reais e crescer tanto a nivel profissional como
pessoal. Esta experiéncia preparou-me de forma eficaz para assumir a responsabilidade de ser
uma professora de Educacdo Fisica dedicada e competente, pronta para contribuir de forma

positiva para o desenvolvimento dos meus futuros alunos.

3.Intervencao

3.1. AreaI — Organizacio e Gestio do Ensino e da
Aprendizagem

3.1.1. 22 Ciclo do Ensino Basico

3.1.1.1. Principios Base
O 2.9 Ciclo do Ensino Béasico da continuidade as aprendizagens do 1.° Ciclo, abordando as
matérias de ensino de forma caracteristica, com énfase nas competéncias a serem demonstradas
nas trés areas de extensao da Educacao Fisica (EF): Atividades Fisicas, Conhecimentos e Aptidao
Fisica. Abordarei este ciclo de forma geral, pois no EP o contacto com alunos foi essencialmente
com o 3° CEB. No 5.° ano, os alunos consolidam as aprendizagens anteriores, aperfeicoando ou
recuperando competéncias, garantindo assim uma base sblida para o desenvolvimento no 6.° ano

e, posteriormente, no 3.° Ciclo.

As aprendizagens essenciais sao obrigatérias e garantem que os alunos adquiram competéncias

comuns por meio da participacao ativa nas atividades, com o objetivo de:

e Relacionar-se com respeito e cordialidade, tanto como parceiros quanto como
adversarios.

e Aceitar o apoio dos colegas e compreender suas dificuldades.
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e Cooperar na aprendizagem e na organizacdo, promovendo um ambiente seguro e
positivo.

e Elevar as capacidades condicionais e coordenativas, focando em resisténcia, forga,
velocidade, flexibilidade e destreza.

e Analisar e interpretar as atividades fisicas, utilizando conhecimentos sobre técnica,
organizacao e ética desportiva.

e Compreender as adaptacoes morfologicas, funcionais e psicologicas que afetam a aptidao
fisica.

e Aplicar cuidados higiénicos e regras de seguranca.

O 6.° ano visa consolidar as aprendizagens do ciclo anterior, preparando os alunos para o 3.°
Ciclo, com um enfoque em aperfeigoar as competéncias essenciais, garantindo uma abordagem
equilibrada e inclusiva em todas as areas de EF. As Aprendizagens Essenciais de Educagio Fisica
(AEEF) tém como objetivo desenvolver as competéncias do Perfil dos Alunos a Saida da
Escolaridade Obrigatoria, considerando a especificidade da disciplina. Elas identificam contetidos
indispensaveis e relevantes, além das capacidades e atitudes que todos os alunos devem
desenvolver.

Estruturadas do 1.° ao 12.° ano, as AEEF referenciam os Programas de Educacdo Fisica,
assegurando coeréncia curricular a nivel nacional e promovendo a articulagdo vertical do
curriculo. Elas possibilitam uma gestao flexivel do curriculo, adaptando-se as necessidades dos

alunos e das escolas, promovendo inclusao através da diferenciacao pedagobgica.

A disciplina de EF é reconhecida pelo seu papel no desenvolvimento global e harmonioso dos

alunos, visando:

e Melhorar a aptidao fisica e a qualidade de vida.

e Promover a compreensido e a participacdo em diversas atividades fisicas, valorizando
ética e responsabilidade.

e Incentivar a pratica regular de atividades fisicas como fator de satide e componente
cultural.

e Assegurar o aperfeicoamento dos jovens nas atividades fisicas que preferem, respeitando

suas caracteristicas e motivagoes.

Os principios organizacionais do curriculo visam garantir competéncias que promovam cidadania
responsével e saudavel, assegurando uma participacao ativa dos alunos em atividades fisicas. Este
curriculo deve ser um espago de aprendizagem significativa que prepare os alunos para um estilo

de vida ativo e saudével, desenvolvendo suas competéncias interpessoais e de gestdo corporal.



3.1.1.2. Planeamento

O planeamento no 2.° Ciclo do Ensino Basico deve refletir uma abordagem que harmonize os
recursos disponiveis com os objetivos delineados para o desenvolvimento dos alunos. Segundo
Padilha (2001), este processo envolve previsao, tomada de decisdo e reflexdo, fundamentais para
a consecucdo de metas no ensino-aprendizagem. E vital que o planeamento seja flexivel,
permitindo adaptagdes as necessidades e particularidades dos alunos. De acordo com Bento
(2003), os momentos de planeamento, como o Plano Anual (PA), as Unidades Didaticas (UD) e
os Planos de Aula, sdo essenciais para estruturar o ensino de forma eficaz. O planeamento deve
considerar a diversidade dos alunos, ajustando as estratégias de ensino para atender as suas
diferentes capacidades e interesses. Ferreira (2013) salienta que essa flexibilidade é crucial para
a adaptacdo a variaveis como recursos materiais e fatores externos, como o clima ou a
disponibilidade das instalagoes.

Na elabora¢do do planeamento anual, fatores como o horario das turmas, a disponibilidade de
instalacGes e o calendario escolar sdo levados em conta (Bento, 2003). Este planeamento visa nao
s6 a definicao de contetidos, mas também a escolha de metodologias e a avaliacao continua do
progresso dos alunos. Durante o processo de planeamento, momentos de avaliacdo sdo
programados para acompanhar o desenvolvimento dos alunos e ajustar as praticas de ensino
conforme necessario. No contexto da Educacao Fisica, para os 2.° Ciclo do ensino basico, sdo
consideradas trés areas de extensao: Atividades Fisicas, Aptidao Fisica e Conhecimentos. Na area
de Atividades Fisicas, a demonstracdo de competéncia deve manifestar-se através da consecucao
dos objetivos definidos para cada matéria, que estao estruturados em trés niveis de especificacao
e complexidade das aprendizagens: Introducio (I), Elementar (E) e Avancado (A). Isso garante
que o planeamento inclua uma abordagem diversificada e integrada, proporcionando uma
experiéncia de aprendizagem significativa. Na area de Aptiddo Fisica, o planeamento deve
alinhar-se ao programa FITescola®, que enfatiza a importancia da aptidao aer6ébia e muscular
em valores adequados a idade e sexo dos alunos. A inclusdo deste programa permite uma
avaliacdo objetiva do desenvolvimento fisico dos alunos, essencial para a definicao de estratégias
de ensino adequadas. Os Conhecimentos também desempenham um papel crucial no
planeamento, devendo incluir contetidos que promovam a compreensdo dos processos de
elevacao e manutencio da aptidao fisica, assim como a interpretacdo das estruturas sociais nas
quais as atividades fisicas se inserem. O planeamento deve fomentar a interdisciplinaridade,
aproveitando a relacdo com outras disciplinas para enriquecer a experiéncia educativa.

Vickers (1968) e o seu Modelo de Estruturas do Conhecimento (MEC) sdao igualmente relevantes
para o 2.° Ciclo, permitindo uma anélise sistemética das condi¢Ges de aprendizagem e a definigdo
de objetivos claros. O MEC, que organiza o conhecimento numa estrutura hierarquica, ajuda na
construcdo das UD, facilitando a identificacao de contetidos essenciais e as suas sequéncias. A

flexibilidade das UD no 2.° Ciclo permite ajustes continuos até a avaliacao final, garantindo que



o planeamento se adapte ao progresso dos alunos. Os Planos de Aula, elaborados pelo professor,
devem ser submetidos para validacdo com antecedéncia, assegurando a responsabilidade do
professor em planear com base na realidade da turma. Esta responsabilidade é crucial para
garantir que as atividades propostas sejam pertinentes e adequadas as necessidades dos alunos,

permitindo um ambiente de aprendizagem dinamico e efetivo.

3.1.1.3. Ensino Aprendizagem

O processo de ensino-aprendizagem no 2.° Ciclo do Ensino Basico é uma fase crucial no
desenvolvimento dos alunos, onde se procura harmonizar as metodologias e conteddos com as
capacidades e interesses dos estudantes. Segundo Bento (2003), a planificacdo e avaliacao deste
processo sao fundamentais para que o professor consiga refletir sobre a eficacia das suas praticas
pedagobgicas. A abordagem utilizada deve ser centrada nos alunos, permitindo que estes se tornem
protagonistas do seu proprio aprendizado. A utilizagdo de metodologias diversificadas é essencial
para atender as diferentes necessidades e motivagoes dos alunos, como sugerido por Almada et

al. (2008).

O professor deve assumir o papel de facilitador, criando um ambiente de aprendizagem que
estimule a participacdo ativa dos alunos. E vital que as experiéncias de aprendizagem
transcendam a simples transmissdo de contetidos, integrando valores e normas sociais que sao
essenciais para a formacao de cidadaos criticos e participativos (Albuquerque, 2010).

Durante o 2.° Ciclo, as competéncias essenciais definidas no curriculo, como a aptidao fisica, o
conhecimento e a capacidade de aplicar essas aprendizagens em contextos diversos, devem ser
claramente delineadas e trabalhadas. A abordagem interdisciplinar, que considera as relacoes
entre diferentes areas de conhecimento, enriquece o processo de ensino-aprendizagem,
promovendo uma aprendizagem significativa (Bento, 2003). Neste contexto, é necessario que o
professor promova atividades que incentivem a exploracdo e a pratica, alinhadas com as
aprendizagens essenciais e os objetivos delineados pelo programa FITescola. O foco no
desenvolvimento integral dos alunos deve ser acompanhado por uma avaliacdo continua e
formativa, que permita ajustar as praticas pedagoégicas em tempo real e atender as
particularidades dos alunos. O planeamento das aulas, conforme mencionado por Ferreira (2013),
deve incluir ndo apenas os conteidos, mas também metodologias que estimulem a autonomia e a
responsabilidade dos alunos na sua proépria aprendizagem. O professor deve estar preparado para
realizar adaptacdes, considerando varidveis como recursos disponiveis e as condicbes de

aprendizagem especificas do grupo.



Em resumo, o ensino-aprendizagem no 2.° Ciclo do Ensino Basico deve ser um processo dindmico
e flexivel, centrado no aluno e orientado para o desenvolvimento das suas potencialidades,

preparando-os para enfrentar um mundo em constante transformacao.

3.1.1.4. Avaliacao

A avaliacdo no 2.° Ciclo do Ensino Basico é uma pratica social complexa e essencial, que se deve
integrar de forma natural nas atividades diarias da sala de aula. De acordo com Bento (2003), a
avaliacdo nao deve ser encarada como uma ciéncia exata, mas sim como um processo continuo e
sistematico, que deve ser rigoroso, credivel e 1til para todos os envolvidos no processo educativo.
A avaliacao deve ter propoésitos claros, orientando-se para a transformacdo e melhoria das
realidades escolares. E fundamental que a avaliacio nio seja vista como uma ameaca, mas como
um instrumento de apoio a aprendizagem. Para garantir a qualidade da avaliacdo, é necessario
estabelecer critérios diversificados e partilhados que ajudem a compreender o progresso dos
alunos e a identificar areas de melhoria. Vencer dificuldades conceituais basicas, como a distin¢ao
entre avaliacao formativa e sumativa, é crucial para aprimorar as praticas pedagogicas (Bento,

2003).

A avaliacdo deve ser entendida como um processo pedagodgico que acompanha o ensino e a
aprendizagem, e nio apenas como a mera atribuicio de classificacdes. E importante que os
professores recolham dados que ajudem a ajustar os métodos de ensino e a tomar decisées que
atendam as necessidades e competéncias individuais dos alunos (Valares e Graca, 1998). Além
disso, a avaliacao deve incluir momentos de interacao entre o professor e o aluno, proporcionando

um espaco para o dialogo e a reflexao sobre o processo de aprendizagem (Dias, 1999).

Durante o 2.° Ciclo, a avaliacdo deve ser abrangente e considerar diferentes dimensoes do
desempenho dos alunos. Isso inclui ndo apenas avaliacbes formais, mas também avaliacGes
menos formais, que podem ser baseadas em experiéncias pessoais e observacoes do dia a dia. A
articulac@o entre essas abordagens é fundamental para uma avaliacao eficaz, que permita uma
compreensdo mais holistica das competéncias dos alunos (Fernandes, 2021). Os critérios de
avaliacdo estabelecidos pela escola e pelo grupo de Educacdao Fisica devem ser claros e
transparentes, permitindo avaliar o sucesso dos alunos de forma justa e fundamentada. A
avaliacdo é, assim, uma ferramenta que possibilita ajustar as atividades de ensino, permitindo
que alunos e professores identifiquem prioridades e oportunidades de aprendizagem, conforme a

evolucdo dos estudantes.

Embora o 2.° Ciclo implemente principalmente avaliacoes formativas e sumativas, é importante
que se realizem momentos de avaliacdo formativa continua, que influenciem as decisdes de
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planeamento e fornecam orientacdo ao processo de ensino-aprendizagem. Nesse contexto, as
classificacoes atribuidas tém um grande impacto no progresso dos alunos e na sua experiéncia
escolar, refletindo suas competéncias e o seu envolvimento nas atividades propostas (Tucker &
Stronge, 2005; Barton, 2008; Popham, 2003). Em suma, a avaliacdo no 2.° Ciclo do Ensino
Basico deve ser um processo dinamico, inclusivo e centrado no aluno, que visa nao s a afericao
de aprendizagens, mas também o desenvolvimento de competéncias para a vida, preparando os

alunos para um futuro ativo e participativo na sociedade

3.1.2. 3° Ciclo do Ensino Basico e Ensino Secundario

3.1.2.1. Principios Base

O Programa Nacional de Educacao Fisica, delineado pelo Ministério da Educacao, estabelece um
conjunto de principios e diretrizes especificas para o 3.° Ciclo do Ensino Basico, visando
proporcionar uma formacao integral e de qualidade aos alunos. Este ciclo, juntamente com o 2.°
Ciclo, forma um bloco estratégico essencial da proposta curricular de Educacao Fisica (EF),
preparando os alunos para um modelo flexivel de op¢des no ensino secundario (Ministério da

Educacio, 2018).

No 7.9 ano, a abordagem curricular é estruturada por matérias, abrangendo subareas como Jogos
Desportivos Coletivos, Ginastica, Atletismo, Atividades Ritmicas Expressivas e Patinagem. Esta
estrutura é enquadrada por objetivos gerais que respeitam os diferentes niveis de aprendizagem
dos alunos. Estes niveis, quando integrados, definem as possibilidades de sucesso dos estudantes.
As aprendizagens previstas incluem objetivos gerais obrigatorios para todas as escolas,
estabelecendo competéncias comuns a todas as &areas. Estas competéncias envolvem a
participacdo ativa dos alunos em todas as situacdes e a procura do éxito pessoal e coletivo. E
enfatizada a importancia de um relacionamento cordial e respeitoso entre os alunos, tanto no
papel de parceiros quanto de adversarios. Os alunos sao encorajados a aceitar e a apoiar o esforgo
de aperfeicoamento proéprio e alheio, mostrando interesse e promovendo a entreajuda para o

desenvolvimento e satisfagio de todos.

0 8.9 ano visa o aperfeigopamento das matérias abordadas anteriormente e proporciona aos alunos
a oportunidade de contactar com um conjunto adicional de competéncias previstas para o 3.°
Ciclo. As matérias continuam a ser abordadas na sua forma caracteristica e em toda a sua
extensdo, sempre enquadradas por objetivos gerais e subareas. Os objetivos gerais, obrigatérios
para todas as escolas, continuam a definir as competéncias comuns a todas as areas. A
participacdo ativa, o respeito matuo, a cooperacdo e a iniciativa pessoal sdo novamente
enfatizados, com um foco adicional na analise e interpretacao das atividades fisicas selecionadas.
Os alunos devem aplicar os conhecimentos sobre técnica, organizacdo e ética desportiva,
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compreendendo as atividades fisicas como elementos de elevacdo cultural dos praticantes e da
comunidade em geral. E também fundamental que os alunos identifiquem e interpretem os
fenomenos da industrializacdo, urbanismo e poluicdo como fatores limitativos da aptidao fisica

das populacoes e das possibilidades de pratica das modalidades da cultura fisica.

No 9.° ano, a énfase esti na revisao das matérias, no aperfeicoamento e/ou na recuperagao dos
alunos, com referéncia a realizacdo equilibrada e completa das competéncias previstas para o 3.°
Ciclo. Os objetivos gerais continuam a ser aplicaveis, garantindo que os alunos mantenham uma
participacdo ativa, cooperem eficazmente e promovam um ambiente relacional positivo. Além
disso, é esperado que os alunos elevem o nivel funcional das suas capacidades condicionais e
coordenativas gerais, particularmente em termos de resisténcia, forca, velocidade e destreza. A
autonomia na manutencao da condicao fisica e a compreensdo dos fatores de saide e risco
associados a pratica das atividades fisicas sao competéncias cruciais a serem desenvolvidas. Os
alunos devem conhecer e aplicar processos de elevacdo e manutenc¢ao da condicao fisica no seu
quotidiano e seguir regras de higiene e seguranca.

Estas diretrizes e principios formam a base do plano curricular de Educacao Fisica para o 3.°
Ciclo, garantindo que os alunos adquiram uma formac¢ao completa e equilibrada, preparada para
os desafios futuros no ensino secundario. A introducao deste plano deve ser complementada pela
leitura e analise da Introducdo Geral, para um entendimento aprofundado das aprendizagens
essenciais sugeridas para cada ano de escolaridade.

As aprendizagens previstas para o 3.9 Ciclo referem-se a objetivos gerais obrigatérios em todas as
escolas, definindo as competéncias comuns a todas as areas, que se expressam através dos

seguintes pontos:

» Participar ativamente em todas as situacOes e procurar o éxito pessoal e o do
grupo, relacionando-se com cordialidade e respeito pelos seus companheiros,
tanto como parceiros quanto como adversarios;

»  Aceitar o apoio dos companheiros nos esforcos de aperfeicoamento proprio, bem
como as op¢oes dos outros e as dificuldades reveladas por eles;

» Interessar-se e apoiar os esforcos dos companheiros oportunamente,
promovendo a entreajuda para favorecer o aperfeicoamento e a satisfagdo
propria e dos outros;

= Cooperar nas situa¢des de aprendizagem e de organizacdo, escolhendo agdes
favoraveis ao éxito, seguranca e bom ambiente relacional na atividade da turma;

= Apresentar iniciativas e propostas pessoais de desenvolvimento da atividade
individual e do grupo, considerando também as apresentadas pelos

companheiros com interesse e objetividade;
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* Assumir compromissos e responsabilidades de organizacio e preparacdo das
atividades individuais e de grupo, cumprindo com empenho e brio as tarefas
inerentes.

» Analisar e interpretar a realizacdo das atividades fisicas selecionadas, aplicando
conhecimentos sobre técnica, organizacgao, participacao e ética desportiva;

= Compreender as atividades fisicas e as condicbes da sua pratica e
aperfeicoamento como elementos de elevagdo cultural dos praticantes e da
comunidade em geral, interpretando critica e corretamente os acontecimentos na
esfera da cultura fisica;

= Identificar e interpretar os fenémenos da industrializacao, urbanismo e poluicdo
como fatores limitativos da aptidao fisica das populacées e das possibilidades de
pratica das modalidades da cultura fisica;

= Elevar o nivel funcional das capacidades condicionais e coordenativas gerais,
particularmente a resisténcia geral de longa e média duracao; a forca resistente;
a forca rapida; a velocidade de reacdo simples e complexa, de execucdo, de
deslocamento e de resisténcia; e as destrezas gerais e especificas;

=  Conhecer e aplicar diversos processos de elevacdo e manutencdo da condicdo
fisica de forma auténoma no seu quotidiano. Conhecer e interpretar fatores de
saude e risco associados a pratica das atividades fisicas e aplicar regras de higiene

e de seguranca (Ministério da Educacao, 2018).

Na Escola D. Joao II é implementado o Projeto MAIA (Monitorizacdo, Acompanhamento e
Investigacdo em Avaliacao Pedagodgica) desde o ano letivo 2021/2022, que tem desempenhado
um papel crucial na promoc¢ao de uma abordagem pedagbgica para a avaliacdo das aprendizagens.
Desde o seu lancamento, o Projeto MAIA tem sido um catalisador para transformar a avaliacao
num processo integral ao ensino e a aprendizagem, reconhecendo ambos como pilares essenciais
no desenvolvimento educacional dos alunos. Esta abordagem nao s6 visa medir o progresso dos
estudantes, mas também impulsionar melhorias significativas nos seus resultados de
aprendizagem.

O Projeto MAIA é uma iniciativa multidimensional desenvolvida a nivel nacional com o objetivo
de integrar a avaliacdo pedagogica nos processos de desenvolvimento curricular, promovendo
assim uma articulacao mais eficaz entre ensino e aprendizagem. Coordenado pela Diregdo-Geral
de Educagdo e concebido sob a lideranca do Professor Domingos Fernandes, o projeto visa ndo
apenas avaliar o conhecimento adquirido pelos alunos, mas também capacitar os professores e
demais intervenientes educacionais com ferramentas e conhecimentos necessarios para
aprimorar as praticas educativas.

Desde o seu inicio, em setembro de 2019, o Projeto MAIA tem proporcionado uma plataforma
para discutir questdes fundamentais no contexto educacional, incluindo questdes curriculares,

pedagogicas, teodricas e praticas de ensino e aprendizagem. Através de diversos recursos como
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textos de apoio, folhas informativas, relatérios de desenvolvimento e webinares, o projeto visa
apoiar os professores e gestores escolares na implementac¢ao de praticas avaliativas mais eficazes
e inclusivas.

Além disso, o Projeto MAIA tem colaborado estreitamente com os Centros de Formagao de
Associacao de Escolas (CFAE) e direcoes de agrupamentos/escolas ndo agrupadas para fortalecer
a formacao continua dos professores. Esta abordagem nao sb visa melhorar as aprendizagens dos
alunos, mas também promover um ambiente educacional mais colaborativo, dinamico e reflexivo
em toda a comunidade escolar. O Projeto MAIA representa um esforco significativo para elevar o
padrao da avaliacdo pedagbgica em Portugal, incentivando praticas educativas mais informadas,
centradas no aluno e adaptadas as necessidades do século XXI.

Através do Projeto MAIA, a Escola D. Joao II tem se dedicado n3o apenas a avaliar o
conhecimento adquirido pelos alunos, mas também a integrar essa avaliacdo de forma estratégica
no processo educativo. Isso inclui uma reflexdo continua sobre as praticas pedagogicas adotadas,
visando alinhar os métodos de ensino as necessidades individuais dos estudantes e aos objetivos
educacionais estabelecidos. Além disso, o projeto enfatiza a importancia de uma avaliacdo
formativa e continua, que nao apenas identifica lacunas na aprendizagem, mas também oferece
oportunidades para o aprimoramento constante. Desde a sua implementacao, Projeto MAIA na
Escola D. Joao II, que se observou um aumento significativo na consciencializacdo e na
participacdo dos educadores e alunos em discussées sobre as melhores praticas de avaliacao.
Através de workshops, webinares e outras atividades de formacao continua, os professores tém
explorado novas abordagens para a avaliacao educacional, com um foco renovado na eficicia
pedagobgica e na equidade educativa. Portanto, na Escola D. Joao II, o Projeto MAIA néo € apenas
uma iniciativa para melhorar a avaliacdo das aprendizagens, mas também um compromisso com
a inovacao educacional e a qualidade do ensino, capacitando tanto professores quanto alunos a

alcancarem seu maximo potencial académico e pessoal (Direcao-Geral de Educagio, 2022).

3.1.2.2. Planeamento

Segundo Padilha (2001), o planeamento consiste numa harmonizacdo entre os recursos
disponiveis e os objetivos delineados para o funcionamento das institui¢ées, organizacoes e outras
atividades. Assim, planear envolve um processo que inclui previsao, tomada de decisao e reflexao,
com vista a consecucio de metas dentro dos prazos e etapas definidas. Clark (1983) complementa
mencionando que, na concegdo do processo de planeamento, o individuo projeta o futuro,
identifica os fins e os meios e estabelece um roteiro para a sua acdo. Lopes et al. (2016) salientam
ainda que o planeamento permite antecipar e mitigar problemas potenciais. Acrescentam
também que o planeamento serve como um documento orientador para momentos de
organizacao e reflexdo.No contexto do ensino, Bento (2003) destaca varios momentos de
planeamento e preparagao, como o Plano Anual (PA), as Unidades Didéaticas (UD) e os Planos de
Aula. E crucial desenvolver estratégias adaptadas ao nivel dos alunos para que o planeamento seja
12



uma ferramenta eficaz no processo de ensino-aprendizagem. Ferreira (2013) enfatiza que o
planeamento deve ser flexivel para se ajustar a realidade quotidiana, incluindo recursos materiais,

estruturais e fatores meteorologicos variaveis.

Na elaboracao do planeamento anual sao considerados varios fatores, como o horario da turma,
a disponibilidade das instalacoes desportivas e o calendario escolar (Bento, 2003). Este
planeamento tem como objetivo orientar a intervencao, ndo sé na definicdo e planeamento das
matérias de ensino, mas também na estruturacdo dos contetidos a serem lecionados, nas
metodologias e estratégias implementadas para alcancar os objetivos definidos, e na avaliacdo do
processo de desenvolvimento dos alunos. Durante o processo de planeamento sao considerados
os principais momentos de avaliagdo dos alunos e as datas das atividades propostas pelo grupo
de Educacio Fisica, tendo como foco as particularidades dos alunos (Bento, 2003). Citando
Vickers (1968), “planeamento é o que os planeadores fazem”, que oferece uma resposta
pragmatica a questao. Outra defini¢do de Vickers € o seu principio de validagao e a construcao
social do conhecimento. O modelo utilizado e que serve como estrutura das Unidades Didaticas
(UD) é 0 Modelo de Estruturas do Conhecimento (MEC), apresentado por Vickers (1990). O MEC
¢ um modelo que pretende mostrar como uma matéria é estruturada, identificar uma estrutura e
servir-se desta como base para o processo de ensino-aprendizagem. Neste modelo, os conceitos
estdo determinados de acordo com uma estrutura hierarquica de conhecimentos. Esta concecao
esta dividida em trés grandes fases analise, decisOes e aplicacao. Existem oito modulos que se
encontram divididos pelas trés fases da seguinte forma:
Mobdulo 1: Anélise da modalidade em estruturas do conhecimento

Moédulo 2: Analise das condicoes de aprendizagem

Mobdulo 3: Analise dos alunos Fase de Decisdo

Moédulo 4: Extensdo e sequéncia dos contetidos

Mobdulo 5: Defini¢ao de Objetivos

Moédulo 6: Configuracao da Avaliacao

Moédulo 7: Progressoes de ensino Fase de Aplicacao

Mobdulo 8: Plano de aula

Posto isto, respeitando as linhas orientadoras apresentadas no documento das Aprendizagens e
do Perfil dos Alunos a Saida da Escolaridade Obrigatoria, foi utilizado o Modelo de Estrutura do
Conhecimento de Vickers (1990) para a concecdo das UD, permitindo analisar as condicdes de
aprendizagem existentes, realizar uma analise inicial dos alunos, definir a extensao e sequéncia
dos contetidos a lecionar, definir objetivos a atingir, configurar a avaliacao e criar progressoes de
ensino a implementar na aula. Destacar ainda que a UD permaneceu em aberto e manteve-se
flexivel, até a avaliacdo sumativa dos alunos, permitindo realizar os ajustes necessarios ao
planeamento previamente definido, consoante as competéncias que eram ou nao adquiridas. O

planeamento a curto prazo ficou da inteira responsabilidade do PE com a formulacao dos Planos
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de Aula referentes as matérias abordadas. Estes eram enviados, para o e-mail da OC, com
quarenta e oito horas de antecedéncia, que apresentava o seu ponto de vista validando a sua
implementacao em aula. De referir que apesar da OC apresentar a sua visao neste nivel de
planeamento, depositou no PE a confianca e a responsabilidade de planear consoante a percecao
que tinha da turma, conferindo-lhe liberdade para implementar novas tarefas/exercicios,
verificando a sua possibilidade em contexto escolar, considerando a extensao e sequéncia de

conteados definida na UD.

3.1.2.3. Ensino/Aprendizagem

Todo o processo de Estigio Pedagbgico (EP) contemplou uma parte significativa do
desenvolvimento enquanto professora, sendo uma etapa de grande relevincia na minha
formacao. A planificacdo, analise e avaliacdo do ensino-aprendizagem sao elementos essenciais
que nos levam a refletir sobre a teoria e pratica do EP (Bento, 2003). De acordo com o mesmo
autor, € possivel desenvolver competéncias pedagbgicas e metodologias que proporcionam
seguranca de acao ao professor, permitindo-lhe estar mais disponivel para um processo de ensino
mais vivenciado e criativo. A aprendizagem dos alunos é influenciada, direta ou indiretamente,
por varias variaveis no processo de ensino-aprendizagem. Portanto, é crucial que o professor
desempenhe um papel dinamizador para promover o crescimento dos alunos (Almada et al.,
2008), indo para além da mera transmissido de contetidos e centrando-se em todo o processo

(Lopes et al., 2013).

A principal funcao do professor é ser um facilitador da aprendizagem dos alunos, ajudando-os a
aprender. O professor deve proporcionar experiéncias que vao além do ensino de contetdos,
transmitindo consciente ou inconscientemente valores e normas e promovendo diferentes formas
de abordar os problemas sociais (Albuquerque, 2010). E essencial compreender o papel que irei
desempenhar como professora estagiaria e as principais preocupacgoes que devo ter em conta,
tendo a educacao como foco principal da minha acdo. Conforme Lopes, Rodrigues, Gouveia,
Correia e Alves (2018), o objetivo da educacio é desenvolver as potencialidades e capacidades de

cada individuo, adaptando-se a um mundo em constante transformacao.

Nesse contexto, é fundamental explorar metodologias inovadoras que visam o desenvolvimento
integral dos alunos, preparando-os para o futuro (Almada et al., 2008). O processo pedagbgico
deve ser visto como um instrumento de transformacao (Lopes, Gouveia, Alves e Correia, 2014),
no qual o professor deve proporcionar experiéncias que promovam competéncias para a vida
social dos alunos (Pereira, 2013). A aprendizagem de competéncias essenciais contribui para o
desenvolvimento humano e facilita a integragdo e interacao social (Ecco e Nogaro, 2015). Durante

o estagio procurei colocar os alunos no centro do processo de ensino-aprendizagem, utilizando
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metodologias e estratégias que respondessem as suas motivagoes e necessidades. No entanto, a
intervencao pedagogica foi a area que mais contribuiu para o meu crescimento, especialmente no
que diz respeito ao planeamento, organizacao e gestao das aulas, assim como o processo de

avaliacao.

3.1.2.4. Avaliacao

A avaliac@o é uma prética social complexa que nao pode ser confundida com uma ciéncia exata,
pois ndo gera resultados definitivos (Bento, 2003). No entanto, é crucial que seja rigorosa,
credivel e util. Deve ser integrada naturalmente nas atividades diarias, compreendida por todos
os envolvidos e orientada para a transformacao e melhoria das realidades escolares (Bento, 2003).
A avaliacdo ndo deve ser vista como uma ameacga, mas sim como um processo transparente e
consensual, com propoésitos claros. E essencial garantir a sua qualidade, que deve ser assegurada
através de critérios diversificados e compartilhados (Bento, 2003). Vencer dificuldades
conceituais basicas é fundamental para aprimorar as praticas pedagogicas (Bento, 2003). A
avaliacdo, seja externa ou interna, formativa ou sumativa, ndo deve ser confundida com a mera
atribuicao de classifica¢oes, mas sim vista como um processo pedagogico que acompanha o ensino
e a aprendizagem (Bento, 2003). A definicio de critérios relevantes é essencial, evitando-se a
criacdo de listas excessivamente detalhadas. A valorizacio das avaliagoes holisticas é importante
para compreender o que os alunos realmente sabem e sido capazes de fazer. Além disso, é
necessario reconhecer a importancia das avaliacbes menos formais, baseadas na experiéncia
pessoal, que complementam as avaliacbes mais formais. Articular inteligentemente essas

abordagens é fundamental para uma avaliacdo eficaz (Fernandes, 2021).

Segundo Valares e Graca (1998), a avaliacao atualmente é um processo continuo e sistematico, no
qual os professores recolhem dados para compreender o progresso dos alunos. Essa informacao
nao apenas ajuda a ajustar os métodos de ensino, mas também a tomar decises que atendam as
necessidades e competéncias individuais dos alunos. Assim como o planeamento, a avaliacao é
fundamental para entender as caracteristicas e necessidades da turma. A avaliacao implica a
recolha e interpretacdo de dados para decidir sobre novas prioridades. Portanto, a avaliacdo
desempenha um papel crucial no planeamento, pois as decisdes bem fundamentadas nessa fase
refletem-se na avaliacdo (Carvalho, 1994). Contudo, a avaliacdo ndo se limita a verificar se os
objetivos foram alcancados e atribuir uma nota. Ela envolve a interacao entre professor e aluno
para apoiar todo o processo de ensino-aprendizagem, visando alcancar os objetivos educacionais
definidos (Dias, 1999). Fernandes (2005, 2007) designa a avaliacdo como parte integrante do
processo de ensino-aprendizagem, culminando na classificacao final dos alunos. As classificagoes
atribuidas tém grande impacto no progresso dos alunos, na retencao escolar e na avaliacdo das
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competéncias (Tucker & Stronge, 2005; Barton, 2008; Popham, 2003). Os critérios de avaliacao
estabelecidos pela instituicao escolar e pelo grupo de Educacao Fisica, assim como pelo professor,
permitem avaliar o sucesso dos alunos. Todo o processo de avaliacao segue normas que qualificam
a participacao dos alunos nas atividades e seu desempenho, organizadas pelo professor para
demonstrar suas habilidades (Carvalho, 2017). Dessa forma, a avaliacdo é realizada através da
recolha e interpretacao de dados, permitindo que professores e alunos ajustem suas atividades de
acordo com o progresso e desafios enfrentados, identificando prioridades e oportunidades de
aprendizagem (Carvalho, 2017). Além dos trés momentos de avaliacao pré-definidos - Avaliacdo
Diagnostica (AD), Avaliagdo Formativa (AF) e Avaliacdo Sumativa (AS) - hd também momentos
importantes de avaliacao formativa que influenciam as decisdes de planeamento, fornecendo
orientacdo e regulacdo ao processo de ensino-aprendizagem. Contudo, sendo que a escola
implementa o projeto MAIA, apenas ¢ realizada a avaliacdo Formativa e Sumativa. Em relacao
aos percentuais de cada um dos parametros, o dominio do conhecimento era o que se destacava
mais, com 40% de ponderacdo, o dominio da comunicacao com 20%, o dominio da resolucdo de
problemas com 20% da nota, o dominio da responsabilidade com 10% e, por fim, o dominio da

interacao com 10%.
Avaliacao Diagnodstica

Apesar de nao ter aplicado este tipo de avaliacao devido a implementacao do projeto MAIA, faco
uma pequena sintese do que é a mesma. O principal objetivo da Avaliacao Diagnostica (AD) na
EF, passa por conhecer o nivel de aptidao dos alunos, bem como as suas limitaces quer ao nivel
do seu desempenho nas diferentes matérias de ensino, quer também ao nivel das capacidades
fisicas e coordenativas, ou seja, avaliar a aptidao fisica dos alunos (Ferreira, 2005). Na mesma
linha de pensamento, Carvalho (2017) refere que o processo de avaliacao inicial tem como
objetivos elementares, diagnosticar quais as dificuldades e identificar os limites dos alunos face
as aprendizagens e prognosticar o seu desenvolvimento, compreendendo quais as facilidades e
dificuldades que poderdao vir a ter no decorrer das aulas de EF. Assim, este é um periodo
preponderante no ensino para que o professor consiga recolher a informacao necessaria para
periodizar o processo de ensino-aprendizagem. Permite ao professor adaptar a forma de
lecionacao as necessidades dos alunos, segundo um diagnoéstico. Contudo, e numa fase posterior,
¢é importante definir procedimentos de recolha de informag¢ido que concedam credibilidade ao

processo, assim como os objetivos que se pretende alcancar (Fialho & Fernandes, 2011).
Avaliacao Formativa

A Avaliacao Formativa (AF) é efetuada com o intuito de avaliar o desempenho dos alunos ao longo
do processo de modo a ajustar os objetivos definidos em fung¢io das respostas motoras, cognitivas
e socio afetivas dos alunos (DSDE, 2012). Hay & Penney (2012) abordam o papel da avaliacao

numa perspetiva sociocultural. E enfatizada a necessidade de considerar a pertinéncia e
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legitimidade da perspetiva de cada aluno. Além disso, defendem que os alunos se prendem com o
direito de saber o que devem aprender e quais sdo os padrdes de avaliacdo. Assim sendo, alguns
investigadores salientam a importéancia da avaliacdo formativa, na qual os feedbacks recorrentes
dos professores baseiam-se nos objetivos e critérios de avaliacdo. Os alunos, por sua vez, devem
ser estimulados a auxiliarem-se mutuamente, de modo a alcangar os objetivos pois, assim, sera
possivel alcancar uma melhor ligacao entre os objetivos da aprendizagem, da pratica e da
avaliacdo (Lund & Veal, 2013; MacPhail & Halbert, 2010; Ni Chroéinin & Cosgrave, 2013; Redelius
& Hay, 2012).

A avaliacao formativa (AF) na Escola D. Joao II, seguindo o projeto MAIA, é uma pratica de
avaliacdo continua e imediata que se integra de forma natural no processo de ensino e
aprendizagem. Esta abordagem visa fornecer feedback constante e significativo tanto para os
alunos quanto para os professores, permitindo ajustes e melhorias no decorrer das atividades
educativas. Ao enfatizar a participacio ativa dos alunos, a AF valoriza a reflexao, a autoavaliacio
e a coavaliacdo, promovendo um ambiente de aprendizagem mais dindmico e centrado no
desenvolvimento integral do estudante. No contexto da Educacao Fisica, essa abordagem nao é
novidade, pois ha muito tempo os professores da disciplina ja aplicam feedbacks construtivos de
maneira continua. Essa pratica estd profundamente enraizada na metodologia da Educagao
Fisica, onde o feedback imediato e especifico é essencial para corrigir técnicas, motivar os alunos
e promover o desenvolvimento de habilidades motoras e fisicas. Assim, a AF na Educacio Fisica
refor¢a a importancia do acompanhamento constante e da orientagao individualizada, elementos

que sao intrinsecos a pratica pedagogica da disciplina.

Avaliacao Sumativa

Relativamente ao processo de Avaliacdo Sumativa (AS), no final de cada periodo existe como linha
orientadora, os critérios de avaliacao e as respetivas cotacoes estipuladas pelo grupo de EF para
os varios dominios, de forma a obter uma classificacao final do aluno. Segundo a literatura, a AS
corresponde ao Gltimo momento de avaliagdo, num balanco globalizante das aprendizagens e
competéncias dos alunos, nos diferentes dominios, cognitivo, s6cio- afetivo e psicomotor (Diregdo
de Servicos do Desporto Escolar, 2012). Segundo Sarnadas (2011) citando Ribeiro (1999), “a
avaliacdo sumativa pretende ajuizar do progresso realizado pelo aluno no final de uma unidade
de aprendizagem, no sentido de aferir resultados j4 recolhidos por avaliacoes de tipo formativo e
obter indicadores que permitam aperfeicoar o processo de ensino”. Portanto, na concegio de
Arends (1995), este processo sumativo permite atribuir uma classificacao definitiva baseando-se
nos niveis de aproveitamento pré-estabelecidos. Com o intuito de haver coeréncia neste momento
avaliativo, foram utilizadas as fichas da avaliacdo diagnostica para analisar o processo de evolucao
dos alunos. Em suma, o processo de avaliacdo é considerado parte integrante do processo
educativo e indispenséavel no meio educacional. Contudo, a mesma podera ser observada como

uma mera atribuicao de notas, rotulando os alunos, e ndo como uma via de orientagdo da pratica
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procurando ir ao encontro das necessidades dos alunos (Simées, Fernando & Lopes, 2014). Neste
sentido, este processo avaliativo visa avaliar o aproveitamento do aluno ao longo do processo
ensino-aprendizagem, através de um calculo de valores de forma a validar a sua progressao ou
necessidade de reprovacao (Sacristan, 1998). Corroborando Simdes et al. (2014), considero este
um dos momentos mais dificeis do EP, pois, geramos juizos de valor sustentados em
determinados dados. Os mesmos autores referem que a atribuicdo de uma nota final depende nao
s6 da percecdo que o professor tem acerca do desempenho geral do aluno, como também da
recolha dos dados ao longo do processo de ensino-aprendizagem. Por isso, o professor detém um
papel fundamental neste processo. Desta forma, torna-se importante compreender que a AS nao
deve s6 abranger uma andlise quantitativa para verificar o nivel do aluno e regular o estado de
progressdao ou ndo do mesmo. Mas sim, estabelecer um ato de reflexivo, com o intuito de
compreender o nivel de aprendizagem dos alunos e quais foram as dificuldades que influenciaram

os mesmos (Diirks, 2012).

Na D. Joao II, a AS é realizada também segundo o projeto MAIA, que procura integrar praticas
inovadoras de avaliacdo, centradas no desenvolvimento global do aluno e na melhoria continua
do processo de ensino-aprendizagem. Este projeto visa alinhar a avaliacdo sumativa com
principios de justiga, equidade e transparéncia, promovendo uma cultura de avaliagdo formativa
continua e diversificada. Através do projeto MAIA, sdo implementadas estratégias que envolvem
a monitorizacao constante do progresso dos alunos, a utilizacao de multiplas formas de recolha
de evidéncias sobre as aprendizagens e a adocdo de medidas de intervencao pedagobgica
adequadas as necessidades de cada estudante. Desta forma, a avaliacdo sumativa na D. Joao II
nio se restringe apenas a atribuicdo de uma nota final, mas assume um carater formativo,
contribuindo para a reflexdo e ajuste das praticas educativas, visando o sucesso escolar e o
desenvolvimento integral dos alunos. Na pratica resume-se a avaliar diariamente o aluno nos
varios dominios: do conhecimento, a comunicacdo, da resolucdo de problemas, da

responsabilidade e o da interacio.

3.2. AreaII — Participacio na Escola e Relacio com a

Comunidade

3.2.2. Desporto Escolar

O Desporto Escolar (DE) no agrupamento de escolas onde estagiei era constituido por 8 grupos-
equipa, abrangendo varios escaldes e géneros, estando a responsabilidade de 7 professores. Os
grupos-equipa existentes incluiam voleibol, ténis de mesa, andebol, basquetebol, badminton e

futsal (infantis e iniciados). No grupo-equipa que acompanhei, de voleibol, desempenhei um
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papel ativo no processo ensino-aprendizagem, o que envolveu a preparacao e planeamento dos
treinos, a sua execuc¢do pratica e a reflexdo conjunta com a orientadora cooperante sobre os
mesmos, ajustando-os conforme necessario durante a pratica ou em sessoes futuras. A inscricao
para o DE foi feita através de um processo organizado pela escola, onde os alunos interessados se
registaram nos diversos grupos-equipa disponiveis, através de um documento oficial,
“Participacao do Aluno no Programa do Desporto Escolar - Declaracio de consentimento prévio
do titular dos dados pessoais”. Este processo foi facilitado pela divulgacdo de informacoes através
de reunides, cartazes informativos e a plataforma digital da escola, permitindo uma ampla

participacao dos alunos.

Os calendarios de competicoes foram elaborados de acordo com as diretrizes da Coordenacao
Local do Desporto Escolar (CLDE), e incluiam datas especificas para os encontros entre escolas,
tanto no nosso agrupamento como em outras localidades. Estas competi¢coes eram previamente
agendadas e comunicadas aos alunos e encarregados de educacdo, garantindo que todos
estivessem cientes dos compromissos desportivos. Nos encontros com outras equipas, tanto fora
como na escola, a equipa foi sempre acompanhada por mim e pela professora orientadora
cooperante e, decidindo em conjunto as formacoes e estratégias a adotar. Estas competi¢cdes nao
s6 promoviam o desenvolvimento das habilidades técnicas e taticas dos alunos, mas também

incentivavam valores como o trabalho em equipa, a responsabilidade e o fair play.

Além disso, foram organizadas sessoes de treino especificas para preparar os alunos para os jogos
competitivos, focando em aspetos como a técnica individual, a tatica coletiva e a preparacao fisica.
A reflexao continua sobre os treinos e competi¢oes permitiu uma evolucio constante das praticas
pedagobgicas e dos desempenhos dos alunos. Deste modo, o envolvimento no DE proporcionou
uma experiéncia enriquecedora tanto para os alunos como para mim, enquanto estagiéria,

contribuindo para o desenvolvimento integral dos jovens atletas.

3.2.3.Intervencao na Escola

Para além das aulas de educacio Fisica, na D. Joao II, o docente de EF pode ter de lecionar
também a disciplina de Complemento a Educacdo Artistica (CEA)— Danca, pois faz parte da
matriz curricular do 3°. Ciclo. Como tal, e sendo que foi atribuida uma turma de CEA, a professora
Paula Silva, pude também passar por esta experiéncia, onde os objetivos passaram por: adquirir
conhecimentos ritmicos e competéncias dindmicas mais complexas, combinar habilidades em
contexto expressivo, revelar criatividade em desempenhos individual e de grupo, diversificar
movimentos e a¢des com sentido estético; construir sequéncias de movimento adaptadas ao
tempo, dindmica e espago, compor coreografias livres ou condicionadas em dinamicas mais
complexas (coordenagao, tempo, espaco e fluidez). Como trabalhava ha alguns anos na area da
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danca, fazendo parte, como professora e da coordenacao, de uma escola de danca nas Caldas da
Rainha, Mooves Dance Studio, foi algo que me deu bastante prazer em realizar pois senti que
estava a levar algo de novo para esta escola. Pude entdo aproveitar esta minha competéncia para

realizar o Projeto Participacdo na Escola e Relacdo com a Comunidade.

O projeto proposto a escola foi um projeto de articulacao vertical entre o 3°. Ciclo e o 1°. Ciclo,
com foco na Participacao na Escola e Relacdo com a Comunidade. Surge também da identificacao
de uma lacuna na articulacao vertical do curriculo, destacada pela Inspecdo-Geral da Educacéo e
Ciéncia, indicando a necessidade de promover essa articulacao. Foi implementado nas turmas do
79A e 7°G, proporcionando um ambiente propicio ao cumprimento das aprendizagens essenciais
da disciplina de "Complemento a Educagdo Artistica - Danca". Foram realizadas duas
intervencoes, onde os alunos desta disciplina se deslocaram até a escola basica da Encosta do Sol
de forma que pudessem ensinar aos alunos da mesma, uma coreografia criada pelos mesmos com

supervisao dos docentes:

1) Com turmas do 4° ano, dia 26 de janeiro;

2) Com turmas do 2° ano, dia 15 de marco.

Este projeto teve como objetivo promover estratégias que envolvem o enriquecimento das
experiéncias motoras e expressivas dos alunos, desenvolvendo gradualmente um discurso
estimulador do gosto e dos juizos criticos. Além disso, procurou reconhecer os beneficios e o valor
do desempenho artistico, estabelecendo conexdes com outras areas do conhecimento. Promover
estratégias para envolver a criatividade do aluno, mobilizando saberes e processos, estimulando
dinamicas que exigem relacoes entre conhecimento, pensamento e sentimentos. Adicionalmente,
esperava-se que o projeto implicasse uma procura de solucdes diversificadas, instigando a
indagacdo critica das realidades observadas, como também, consciencializar e desenvolver
progressivamente o dominio do corpo como instrumento de expressao, garantindo a adequacao
entre os principios de movimento e a expressividade na interpretagio. Visava também, promover
a consciéncia e o dominio do corpo enquanto instrumento de expressao e comunicagao, além de
orientar o aluno na identificagdo de pontos fortes e fracos das suas aprendizagens e desempenhos
individuais ou em grupo. Com este projeto era esperado que houvesse uma articulagdo vertical
entre ciclos, através da participacio ativa das turmas do 7° ano j4 indicadas, as intervencoes entre
ciclos procuraram desenvolver habilidades especificas, promovendo uma cultura de interagio e
partilha alinhada com as aprendizagens essenciais da disciplina. O impacto desejado transcendia
as metas académicas, visando fortalecer os lagos na comunidade escolar e proporcionar uma

experiéncia educativa mais enriquecedora.

Tive também o privilégio de participar ativamente em diversas atividades e reunides que

desempenharam um papel crucial no meu desenvolvimento académico e pessoal, desde reunices
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com a Direcdo e docentes, até eventos especificos e projetos interdisciplinares, cada uma dessas
experiéncias contribuiu significativamente para minha jornada educativa. Participei
regularmente em reunides com a Direcdo e os docentes, onde foram discutidas estratégias
educativas, avaliado o progresso dos alunos e debatidas iniciativas para melhorar o ambiente
escolar. As reunides de departamento e conselhos pedagbgicos foram oportunidades para
colaborar com colegas na elaboracdo de planos de acdo e na definicio de metas educativas
comuns. As reunides do conselho de diretores de turma permitiram um acompanhamento
préoximo dos estudantes, garantindo que suas necessidades individuais fossem atendidas. Além
disso, participei ativamente em eventos como recec¢oes aos alunos, torneios desportivos como o
Laser Run e o Corta-Mato, que ndo s6 promoveram a saude fisica, mas também fomentaram o
espirito de equipa e competicio saudavel entre os colegas. Destaco também a minha participacdo
em visitas de estudo enriquecedoras, como a visita ao Museu da Comunicacao e ao Museu do
Teatro e da Danca. Projetos como o MegaSprinter fase escola e regional proporcionaram
oportunidades para aplicar conhecimentos teéricos em contextos praticos e colaborativos,
enquanto iniciativas de articulacdo com a comunidade, como o projeto com o 2° e 4° ano,
fortaleceram os lagos entre diferentes segmentos da comunidade escolar.

As reuniodes de avaliacdo intercalar e final com os encarregados de educacdo foram momentos
importantes para refletir sobre desempenho geral da turma, dar feedbacks construtivo e
estabelecer metas. Essas interacoes nao apenas enriqueceram minha experiéncia escolar, mas
também me prepararam melhor para enfrentar desafios académicos e pessoais. Em resumo, cada
uma dessas participacdes nao apenas complementou a minha aprendizagem em sala de aula, mas
também moldou minha compreensao do valor da colaboracao, responsabilidade e compromisso

dentro da comunidade escolar.

3.2.4.Direcao de Turma

O papel do diretor de turma é fundamental dentro de uma escola, pois desempenha varias funcées
que sdo essenciais para o desenvolvimento académico, emocional e social dos alunos. O diretor
de turma acompanha de perto o percurso académico e pessoal de cada aluno da sua turma,
incluindo verificar o desempenho escolar, identificar eventuais dificuldades de aprendizagem e
propor estratégias de apoio. Tem um papel crucial na criacio de um ambiente inclusivo e
acolhedor na sala de aula, implicando promover o respeito mutuo entre os alunos, resolver
conflitos quando necessario e incentivar a participacio de todos nas atividades escolares. Mantém
uma comunicacgao regular com os encarregados de educacao, informando sobre o progresso dos
alunos, comportamento em sala de aula e eventos escolares importantes, sendo esta relagao
fundamental para o envolvimento dos pais na educagio dos seus filhos. Ao surgirem conflitos
entre alunos ou entre alunos e professores, o diretor de turma atua como mediador, procurando

solucdes que promovam o entendimento e o respeito mutuo. O diretor de turma também
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desempenha um papel na organizag¢ao de atividades pedagogicas dentro da turma, garantindo que
os objetivos educacionais sejam alcancados de forma eficaz, apoiando atividades
extracurriculares que enriquecem a experiéncia educativa dos alunos. O mesmo representa a
turma perante a Direcdo da escola, transmitindo eventuais preocupacoes dos alunos ou sugestoes
para melhorias. Esta funcao de ligacao é crucial para garantir que as necessidades individuais e
coletivas dos alunos sejam atendidas de forma adequada. Em resumo, o diretor de turma é um
agente central na vida escolar dos alunos, desempenhando um papel multifacetado que vai além
do ensino académico, contribui significativamente para o desenvolvimento integral dos alunos,
assegurando que cada um tenha o apoio necessario para alcancar seu potencial maximo dentro e
fora da sala de aula. Como professora estagiaria, pude acompanhar todo o trabalho de direcdo de
turma com a professora orientadora cooperante Paula Silva, que me permitiu aprender em
situacOes praticas como organizar o ambiente escolar, lidar com diferentes dinamicas de grupo e
oferecer suporte individualizado aos alunos. Essa experiéncia foi fundamental para meu
crescimento profissional, proporcionando uma compreensao mais profunda do papel do diretor
de turma no desenvolvimento académico e emocional dos estudantes. Pude acompanha-la em
reunides individuais com os encarregados de educacdo, tratando de assuntos mais
individualizados e pessoais. O diretor de turma tem, também, no seu horario letivo a disciplina
de Oferta Complementar — Parlamento D. Jodo, para poder abordar assuntos relativos a direcao
de turma como também assuntos que possam estar a causar conflitos, desentendimentos entre
alunos ou até entre turmas. Pude acompanhar e participar nesta disciplina no ano letivo inteiro,
abordando temas como, a adolescéncia e debatendo o mesmo assunto, a importancia do sono

como também abordando e fazendo um balanco sobre o aproveitamento escolar individual.

3.2.5.Integracao com o Meio

Durante o periodo de estagio, empenhei-me na integracao plena com o meio escolar, procurando
compreender e contribuir para a dindmica da instituicao educativa. Desde o momento da minha
rececdo pela comunidade escolar até ao termo do estagio, procurei ativamente participar e
colaborar em diversos aspetos da vida escolar. Ao chegar a escola, fui acolhida pelos colegas de
departamento, os quais demonstraram genuino interesse no meu desenvolvimento profissional e
prontamente se disponibilizaram a oferecer apoio e orientacdo. Esta rececdo afetuosa facilitou a
minha adaptacdo ao ambiente escolar e contribuiu para que me sentisse parte integrante da
comunidade educativa desde o inicio.

Ao longo do estigio, estabeleci relagdes positivas e colaborativas com os colegas, tanto do
departamento de expressdes como dos outros departamentos, procurando sempre aprender com
as experiéncias. A participacdo em reunides de departamento, subdepartamento, conselho de
diretores de turma, conselho de turma e atividades extracurriculares permitiu-me compreender
melhor a cultura escolar e contribuir de forma mais eficaz para o desenvolvimento dos alunos. Ao
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interagir com os alunos, procurei criar um ambiente de aprendizagem inclusivo e acolhedor, onde
cada aluno se sentisse valorizado e respeitado. Através de atividades praticas e dinamicas de
ensino, procurei estimular o interesse dos alunos pela disciplina de Educacao Fisica e promover
a sua participacao ativa nas aulas. Em sintese, a minha integracdo com o meio escolar pautou-se
pela procura constante de envolvimento e participacao ativa em todas as esferas da vida escolar.
Ao estabelecer relacées positivas com colegas, alunos e funcionarios, pude contribuir de forma

significativa para o desenvolvimento pessoal e profissional durante o periodo de estagio.

3.3. Area III — Desenvolvimento Profissional

Durante o periodo de estagio, vivenciei um significativo desenvolvimento profissional, adquirindo
competéncias essenciais para o exercicio da funcao de professora de Educacao Fisica. Ao longo
deste periodo, enfrentei desafios e dificuldades inerentes a pratica docente, os quais contribuiram
para o meu crescimento e amadurecimento profissional. Uma das 4reas em que me capacitei como
professora foi na organizacdo e gestdo do ensino e da aprendizagem. Inicialmente, enfrentei
desafios em estabelecer uma estrutura eficaz para as minhas aulas, mas com o tempo e a
orientacdo da minha orientadora cooperante, desenvolvi habilidades de planeamento e gestao
curricular que me permitiram criar aulas mais dinamicas, organizadas e eficientes.

Lidar com a direcao de turma foi outra experiéncia enriquecedora, que me proporcionou uma
visdo mais abrangente do papel do professor para além da sala de aula. Através desta
responsabilidade, aprendi a importancia da comunicacao eficaz com os alunos, pais e colegas,
bem como a necessidade de desenvolver habilidades de gestdo de conflitos e resolugao de
problemas.

No ambito do desporto escolar, tive a oportunidade de colaborar com a organizacio de eventos
desportivos, como por exemplo o corta-mato, o projeto Mega e ainda o torneio de voleibol do
grupo equipa de voleibol, como também atividades extracurriculares, como por exemplo visitas
de estudo ao Museu da Comunicagio e ao Museu do Teatro e da Danga. O que me permitiu ganhar
competéncias na area da gestdo e organizacdo de eventos. A orientadora cooperante
desempenhou um papel fundamental no meu desenvolvimento profissional, proporcionando-me
feedback construtivo e oportunidades para colocar em pratica os conhecimentos teoéricos
adquiridos ao longo do curso.

No decorrer do estagio, a reflexdo constante sobre a minha préatica, a tutoria da orientadora
cooperante e a troca de experiéncias com colegas e outros profissionais da 4rea contribuiram
significativamente para o meu enriquecimento profissional. Estas experiéncias permitiram-me
consolidar os meus conhecimentos e desenvolver competéncias essenciais para o exercicio da
profissao de professora de Educagao Fisica, preparando-me para os desafios futuros da carreira

docente.
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4. Reflexao Final

A minha experiéncia na Escola D. Jodo II foi profundamente enriquecedora e reveladora em
varios aspetos do meu desenvolvimento profissional como futura professora de Educacao Fisica.
Ao longo deste estagio, pude contar com a colaboracio incansavel dos meus colegas e, em
particular, com o apoio essencial da Professora Cooperante, Paula Silva e com a Orientadora
Cientifica da UBI, Professora Ana Alves. A sua orientacdo experiente ndo s6 ampliou o meu
conhecimento pratico, mas também me proporcionou oportunidades valiosas para aplicar teorias
académicas no contexto real da sala de aula.

Um dos desafios mais significativos foi a adaptacao das atividades préaticas e a gestao da turma de
79 ano. Gracas a flexibilidade e ao compromisso demonstrados pela Professora Cooperante,
consegui superar esses desafios com sucesso, desenvolvendo estratégias pedagbgicas mais
eficazes ao longo do estigio. Esta experiéncia foi fundamental para o meu crescimento
profissional, pois permitiu-me aprender continuamente e ajustar as praticas pedagogicas para
melhor atender as necessidades dos alunos. A participagdo ativa no Desporto Escolar,
especialmente no grupo de Voleibol, foi outra componente enriquecedora do estagio. Além de
focar no desenvolvimento técnico dos alunos, tive a oportunidade de organizar eventos
desportivos como o corta-mato e torneios, o que ampliou minhas competéncias na gestao de
eventos e fortaleceu a minha integracao com a comunidade escolar.

A Escola D. Jodo IT adota um modelo de avaliacao integrado no projeto MAIA, que valoriza tanto
a avaliacdo formativa quanto a sumativa. Esta abordagem n3o apenas promoveu uma
aprendizagem dindmica e participativa, mas também incentivou os alunos a refletir sobre o seu
proprio processo de aprendizagem. A avaliagdo sumativa foi conduzida de maneira transparente,
proporcionando uma visdo abrangente das competéncias dos alunos e ajudando a adaptar as
praticas educacionais de acordo com os resultados obtidos. Além disso, a integracdo plena com o
meio escolar foi uma prioridade durante todo o estagio. Participar ativamente em reunioes de
departamento, conselhos de turma e eventos escolares permitiu-me estabelecer relagdes positivas
com colegas, alunos e funcionérios. Esta interagdo profunda contribuiu significativamente para o
meu desenvolvimento pessoal e profissional, proporcionando-me uma compreensao mais
profunda da cultura escolar e das dindmicas educacionais.

Destaco ainda o impacto positivo do projeto de articulacao vertical entre o 3° Ciclo e o 1° Ciclo,
que promoveu uma participacdo mais integrada dos alunos na escola e na comunidade. Esta
iniciativa reforcou a importancia do envolvimento dos alunos em atividades interdisciplinares,
fortalecendo os lagos com a comunidade escolar e enriquecendo a experiéncia educativa de forma
abrangente.

Finalmente, a experiéncia na direcdo de turma foi fundamental para ampliar a minha
compreensao do papel do professor para além da sala de aula. A responsabilidade pela gestao e

orientacdo dos alunos destacou a importancia da comunicagio eficaz, gestao de conflitos e

24



lideranca na promoc¢do de um ambiente escolar inclusivo e acolhedor para todos. Em suma, o
estagio na Escola D. Joao II foi um periodo de intenso crescimento pessoal e profissional, onde
cada desafio enfrentado se transformou numa valiosa oportunidade de aprendizagem. Estou
profundamente grata pela experiéncia e por todas as pessoas que contribuiram para o meu

desenvolvimento durante este percurso.
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CAPITULO 2 - INVESTIGACAO E INOVACAO
PEDAGOGICA

1. Introducao

A literatura cientifica enfatiza consistentemente os beneficios do exercicio fisico regular entre os
jovens, destacando-se melhorias significativas na composicao corporal, capacidade fisica e
marcadores de satide, como a pressao arterial, a resisténcia a insulina e o perfil lipidico (ACSM,
2010; Janssen & LeBlanc, 2010). Estes beneficios sdo particularmente cruciais face a crescente
preocupacio com a inatividade fisica entre os jovens, uma vez que aproximadamente 80% dos
jovens em todo o mundo nao atingem as recomendacoes internacionais de atividade fisica de 60

minutos diarios (Guthold et al., 2018).

Além dos impactos fisicos positivos, a literatura emergente sugere uma relacao benéfica entre a
atividade fisica, a aptidao fisica e a saide mental dos jovens, abordando especificamente questées
como a depressdo e a ansiedade (ACSM, 2010; Singh et al., 2005). No entanto, existe uma
necessidade urgente de uma analise mais detalhada destas conexoes, especialmente face a elevada
incidéncia de inatividade fisica nesta faixa etaria e a tendéncia secular de declinio na aptidao fisica

relacionada com a satde (Bai et al., 2015; Dumith et al., 2011).

Neste contexto, o Treino Intervalado de Alta Intensidade (HIIT) tem emergido como uma
estratégia promissora para melhorar tanto a saide fisica como mental dos jovens (Alves et al.,
2021). O HIIT é caracterizado por intervalos curtos de exercicios de alta intensidade intercalados
por periodos de recuperacao, sendo elogiado pela sua eficiéncia temporal e pelas adaptacoes
fisiologicas comparaveis as sessées mais longas de treino tradicional (Buchheit & Laursen, 2013;
ACSM, 2013). Estudos em populacées adultas demonstraram nao s6 melhorias na satde fisica,
mas também efeitos positivos na depressao, qualidade do sono e bem-estar emocional (Adamsen

et al., 2009; Costigan et al., 2015).

Contudo, é crucial destacar a escassez de pesquisas especificas sobre os efeitos do HIIT em
adolescentes, particularmente no que respeita aos resultados cognitivos e de satde mental
(Matias et al., 2020). Costigan et al. (2015) investigaram os efeitos de dois protocolos de HIIT —
Programa de Exercicios Aerobios (AEP) e Programa de Resisténcia e Aer6bio (RAP) — em
adolescentes. Os resultados preliminares indicaram efeitos moderados na aptidao
cardiorrespiratoria e na composicido corporal, especialmente no grupo RAP, que combinava
exercicios aerébios com exercicios de resisténcia, utilizando o peso corporal.

A satde mental nio é apenas a auséncia de doenca mental, mas também envolve um estado de

bem-estar positivo e funcionamento eficaz (World Health Organization, 2005). Indicadores de
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saude mental podem ser categorizados em trés amplas categorias: fun¢ao cognitiva, bem-estar e
mal-estar (Diener et al., 2010). A relacao positiva entre a pratica de atividade fisica e a funcao
cognitiva em adolescentes, especialmente em tarefas que envolvem funcées executivas, destaca a

importancia de explorar os efeitos do HIIT neste contexto (Hillman et al., 2018).

Estudos indicam que, além dos beneficios para a satde fisioldgica, a pratica regular de atividade
fisica esta associada a melhorias na memoria, atengdo, habilidades aritméticas e raciocinio
linguistico (Ruiz-Ariza et al., 2017; Schmidt, 2015). No entanto, a maioria dos adolescentes nao
segue as diretrizes da Organizacdo Mundial de Satde e ndo garante a quantidade minima diaria
recomendada de atividade fisica (Cheung, 2017). Diante deste cenario, torna-se urgente procurar
métodos eficazes que maximizem os beneficios da atividade fisica em periodos curtos. O HIIT
surge como uma abordagem promissora, permitindo alcancar resultados significativos em tempo
reduzido (Alves et al., 2021). No entanto, ainda existem lacunas nas evidéncias sobre a
intensidade, o tipo de atividade e a duracdo mais favoraveis a longo prazo para otimizar o

desempenho cognitivo, especialmente no contexto do ensino secundario (Alves et al., 2021).

Uma proposta inovadora denominada C-HIIT monitorizado foi apresentada recentemente como
um método para aprimorar o potencial emocional e criativo nas aulas de educacio fisica (Ariza et
al., 2017). Esta abordagem incorporou a monitorizacao individualizada da frequéncia cardiaca em
atividades de alta intensidade realizadas de maneira cooperativa. Estudos indicam que esta
metodologia ndo s6 motivou os alunos, mas também promoveu a cooperacdo, a tomada de
decis6es em grupo e aumentou a autoeficacia (Ariza et al., 2017). Apesar dos efeitos positivos
observados na criatividade, bem-estar e sociabilidade, ainda nao esta claro se o C-HIIT
monitorizado melhora variaveis-chave do desempenho cognitivo (ex.: memoria, atencao, calculo
matematico e raciocinio linguistico). Além disso, existe ainda a necessidade de entender se estes

efeitos variam conforme a pratica semanal de atividade fisica.

E crucial investigar ndo s6 os beneficios do HIIT em geral, mas também a sua eficicia na melhoria
da fungdo cognitiva e variaveis psicoldgicas em jovens (Costigan, 2016). O HIIT pode ser uma
resposta eficaz para combater nao s6 a inatividade fisica prevalente entre os jovens, mas também
para promover ganhos cognitivos substanciais. Costigan et al. (2016) referem que o HIIT esta
associado a melhorias significativas na composi¢do corporal, incluindo a redu¢do na
circunferéncia da cintura e no indice de massa corporal (IMC). Além disso, foi observado um
aumento na aptidao cardiorrespiratéria, indicando beneficios para a satide cardiovascular e
pulmonar. Fisiologicamente, o HIIT mostrou-se eficaz na melhoria de marcadores de satde
importantes, como a pressao arterial, a resisténcia a insulina e o perfil lipidico, todos essenciais
para a manutencdo da satde cardiovascular e metabdlica (Costigan, 2016). Além dos beneficios

fisicos, o HIIT demonstrou impacto positivo no bem-estar emocional e mental.
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Considerando a diversidade de fatores que podem modular a relacao entre atividade fisica intensa
e desempenho cognitivo, uma abordagem integrativa que considere tanto os aspetos individuais,
quanto os contextuais é crucial para uma compreensao abrangente dos impactos do C-HIIT
monitorizado. E essencial examinar como a intensidade, a duracéo e a frequéncia das sessoes
podem modular os resultados cognitivos. Estudos indicam que a pratica de atividade fisica pode
influenciar positivamente o bem-estar emocional e a autoeficacia (Ariza et al., 2017). Entender
como o C-HIIT monitorizado pode contribuir para a satide mental dos adolescentes é
fundamental, especialmente considerando a prevaléncia de questdes como a ansiedade e o stress

nesta faixa etaria.

Além disso, examinar o impacto do C-HIIT monitorizado na dindmica social da sala de aula pode
fornecer insights sobre o seu papel na promoc¢ao da cooperagao e tomada de decis6es em grupo,
como indicado em estudos anteriores (Ariza et al., 2017). Avaliar como esta abordagem pode ser
integrada harmoniosamente no ambiente escolar, estimulando ndo s6 beneficios cognitivos, mas
também promovendo interagoOes sociais positivas, é uma preocupacao primordial. A investigacao
deve também explorar como o C-HIIT monitorizado pode influenciar as percegdes dos
adolescentes em relacao a educacio fisica. Avaliar se a introducao deste método inovador pode
aumentar o interesse dos alunos pelas aulas de educacao fisica, transformando a perspetiva de
uma atividade obrigat6éria numa experiéncia envolvente e desafiadora é um aspeto relevante a ser
explorado. Assim, o presente estudo visa investigar os impactos do Treino Intervalado de Alta
Intensidade (HIIT) em alunos do 3° ciclo do ensino basico, com foco no bem-estar psicoldgico e
na aptidao fisica. Com base em estudos anteriores, perspetiva-se que o treino intervalado de alta

intensidade podera apresentar efeitos positivos no bem-estar psicolégico dos adolescentes.

2. Metodologia

2.1. Participantes

O presente estudo contou com uma amostra por conveniéncia de 106 alunos do 3°. Ciclo do ensino
bésico da Escola Bésica D. Joao II nas Caldas da Rainha, sendo que 56 eram do sexo feminino
(52.8%). Destes, 51 pertenciam ao 7° ano (48.1%) e 55 pertenciam ao 9° ano (51.9%), com uma
média de idades de 13.32 + 0.99 anos. Os critérios de inclusido para o presente estudo foram:
frequentar uma turma de 3° CEB; auséncia de lesdes h4 mais de 6 meses e conseguir realizar os
exercicios propostos. Todos os participantes foram devidamente informados acerca dos objetivos
do presente estudo, tendo os respetivos encarregados de educacdo assinado um termo de
consentimento informado, atestando a participacdo voluntaria dos educandos. Os critérios de
exclusdo foram alunos com restrigbes médicas e aqueles diagnosticados com dificuldades de

aprendizagem, como o Transtorno do Défice de Atencdo e Hiperatividade (TDAH). Todos os
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procedimentos foram realizados de acordo com os principios e recomendacoes da Declaracao de
Helsinquia. A ckioaracterizacdo de ambos os grupos, controlo e experimental, em termos

sociodemograficos pode ser analisada na tabela 1.

Tabela 1. Caracterizagdo Sociodemografica

Grupo Experimental (n=55) Grupo Controlo (n=51)
n % n %
masculino 24 43.6 26 51%
Sexo
feminino 31 56.4 25 49%
7° 27 49.1 24 471
Escolaridade
9° 28 50.9 27 52.9
M + DP M + DP
12 14 25.5 14 27.4
13 20 36.4 7 13.7
Idade 14 20 36.4 13.15 + 0.826 21 41.1 13.51 + 1.12
15 1 1.8 8 15.6
16 o} o 1 1.9

n: amostra; M: média; DP: desvio padrao

2.2. Procedimentos

O estudo no qual participaram 106 alunos foi um estudo com desenho experimental controlado,
sendo que ao longo de 8 semanas, foi implementado um programa de HIIT para analisar os seus
efeitos em contexto escolar, contribuindo para uma compreensao mais profunda dos efeitos dessa
abordagem na aptidao fisica e psicol6gica dos alunos. Importa reforgar que os participantes foram

distribuidos entre o grupo experimental, GE (n=55, 51.9%) e grupo de controlo, GC (n=51, 48.1%).

O grupo de controlo manteve as suas rotinas habituais sem intervencio especifica, enquanto o
grupo experimental englobou 27 alunos do 7° ano e 28 alunos do 9° ano, sujeitos a um programa
estruturado de Treino Intervalado de Alta Intensidade (HIIT), o C-HIIT. A randomizacdo tem
como objetivo reduzir tendéncias, garantindo que quaisquer diferencas observadas entre os
grupos sejam atribuiveis a intervencdo do HIIT. Ambos os grupos foram submetidos a avaliacoes
iniciais e finais de modo a possibilitar uma analise comparativa robusta através da realizacdo de
baterias de testes fisicos validados (Alpha Fitness).

Para a avaliacdo inicial e avaliacdo final foram aplicados os seguintes testes: salto horizontal;

velocidade e agilidade; vaivém, IMC e questionario K10.

Salto Horizontal: Saltar uma distancia a partir da posicao de pé e com os dois pés ao mesmo

tempo. O aluno coloca-se de pé atras da linha de salto, com uma separacgio de pés igual a largura
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dos ombros. Dobrarao os joelhos com os bracos a frente do corpo e paralelos ao chao. A partir
dessa posicao, balancarao os bragos, empurrarao com forca e saltarao o mais longe possivel. O
contato com o solo deve ser feito com os dois pés simultaneamente e em posicao vertical. O
professor mostra a forma correta de execucdo. O teste sera realizado duas vezes e o melhor
resultado sera registado. Linhas horizontais serdo desenhadas na area de queda ou aterragem a
10 cm de disténcia, a partir de 1 m da linha de descolagem. Uma fita métrica perpendicular a essas
linhas dara as medidas exatas. O professor esta junto a fita métrica e regista a distancia saltada
pela crianca. A distancia saltada é medida desde a linha de descolagem até a parte posterior do
calcanhar mais préoximo dessa linha. Material: Superficie dura e nao deslizante, vara ou pau, uma

fita métrica, fita adesiva e cones (Assessing levels of physical activity, 2020).

Velocidade e Agilidade: Teste de correr e girar a méxima velocidade (4x10 m). Sdo colocadas duas
linhas paralelas desenhadas no chao (com fita adesiva) a 10 metros de distdncia uma da outra. Na
linha de partida h4 uma esponja (B) e na linha oposta ha duas esponjas (A, C). Quando é dado o
sinal de partida, o aluno (sem esponja) correra o mais rapido possivel até a outra linha e voltara
a linha de partida com a esponja (A), cruzando ambas as linhas com os dois pés. A esponja (A)
sera trocada pela esponja B na linha de partida. Depois, o aluno correra o mais rapido possivel até
a linha oposta, onde trocara a esponja B pela esponja C e voltara a correr para a linha de partida.
O professor mostra a forma correta de execucao. O teste é realizado duas vezes e o melhor
resultado é registado. Material: Superficie limpa e nao deslizante, cronémetro, fita adesiva e trés

esponjas de cores diferentes (Assessing levels of physical activity, 2020).

Vaivém (Capacidade cardiorrespiratoéria): O aluno desloca-se de uma linha a outra, situadas a 20
metros de distancia, fazendo a mudancga de dire¢io ao ritmo indicado por um sinal sonoro que ira
acelerar progressivamente. A velocidade inicial do sinal é de 8,5 km/h, e aumentara em 0,5
km/h/min. O teste terminard quando a crian¢a nao for capaz de chegar pela segunda vez
consecutiva a uma das linhas com o sinal de dudio. Caso contrario, o teste terminara quando a
crianca se detiver devido a fadiga. Este teste sera realizado uma vez. O teste é, preferencialmente
num ginésio com 25 m de comprimento ou mais. As duas extremidades da pista de 20 metros
deverao estar claramente marcadas. Material: Um ginasio ou um espaco suficientemente grande
para marcar uma distdncia de 20 metros, cones, fita métrica, 4udio com o protocolo do teste e

uma coluna de som com Bluetooth (Assessing levels of physical activity, 2020).

IMC: Peso corporal em quilogramas dividido pelo quadrado da altura em metros (kg/m2). E
necessario pesar e medir os alunos. Peso corporal: O aluno, descal¢o, deve posicionar-se no centro
da plataforma da balanga, distribuindo o peso entre ambos os pés, olhando para a frente, com os
bracos ao longo do corpo e sem realizar qualquer movimento. Altura: o aluno, descalco, deve
permanecer de pé, ereto, com os calcanhares juntos e os bragos ao longo do corpo. Os calcanhares,

os gliuteos e a parte superior das costas devem estar em contacto com a fita métrica. O aluno deve
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inspirar profundamente e manter a respiracido; nesse momento sera realizada a medicgao,
tomando como referéncia o ponto mais alto da cabeca, com o cabelo comprimido. Acessorios no
cabelo e trancas ndo sdo permitidos. Serao realizadas duas medicoes, tanto para o peso corporal
como para a altura, e anota-se a média de cada uma delas. O peso é registado com uma
aproximacao de 100 g. Exemplo: um resultado de 58 kg é registado como 58.0. Na altura, a leitura
deve ser registada com uma aproximacao de 1 mm. Exemplo: um resultado de 157.3 cm é registado
como 157.3. Material: Uma balanca eletronica e uma fita métrica (Assessing levels of physical

activity, 2020).

K10: E um questionirio para medir o nivel de stress psicolégico em individuos (Kessler
Psychological Distress Scale (Ki0), Anderson, 2013). O questionario Kio foi a ferramenta
utilizada para medir o nivel de stress psicolégico em individuos, composto por 10 perguntas que
avaliam a frequéncia de sintomas de ansiedade e depressao vivenciados nas tltimas quatro
semanas. Neste estudo, a escala K10 foi utilizada para fornecer dados normativos sobre stress
psicoldgico do GC e do GE, antes e apds as 8 semanas do C-HIIT. A Escala de Stress Psicologico
de Kessler faz uma soma das pontuacoes obtidas a cada uma das 10 perguntas. Cada pergunta na

K10 tinha 5 opcGes de resposta, pontuadas da seguinte forma:

1. Nunca - 1 ponto

2. Poucas vezes - 2 pontos
3. Asvezes - 3 pontos

4. Muitas vezes - 4 pontos
5. Sempre - 5 pontos

A soma dessas respostas resulta numa pontuacao total que pode variar de 10 a 50. Essa pontuacao
total foi utilizada para avaliar o nivel de Stress psicolégico, pontuagdes mais altas indicavam niveis
maiores de stress psicolégico.

Treino intervalado de alta intensidade cooperativo (C-HIIT): o GC realizou as suas rotinas
habituais sem intervencao especifica. O GE realizou C-HIIT, cujas sess6es comecgaram com uma
atividade de aquecimento de 4 minutos, incluindo corrida e alongamentos dindmicos de
intensidade média. O programa foi composto por sessées de 16 minutos de C-HIIT, 2 sessoes por
semana, durante 8 semanas (16 sessoes no total) (Martinez-Lopez et al., 2018). Considerando o
estudo de Martinez-Lopez et al. (2018), sugere que 16 minutos/dia — aproximadamente um terco
de uma sessdo de EF — poderiam ser suficientes para obter efeitos fisicos e cognitivos
significativos, permitindo ao professor dedicar o restante tempo ao desenvolvimento usual da
aula de EF programada — dois tercos da sessao de EF.

Seguindo a base de estudo anterior com HIIT (Costigan et al., 2016), cada sessao tinha 4 séries de
cada exercicio proposto, com uma relacio trabalho-descanso que variava de 20:40 segundos a

40:20 segundos nas ultimas 2 semanas (semanas 1 e 2 = relacdo 20:40 segundos; semanas 3 =
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relacio 25:35 segundos; semanas 4 = 30:30 segundos; semanas 5 e 6 = 35:25 segundos; semanas
7 e 8 = 40:20 segundos). O C-HIIT monitorizado incluia uma combinacao de exercicios de treino
cardiorrespiratorio, velocidade/agilidade e coordenacdo, pois estes sdo os componentes de
aptidao fisica que mais melhoram a capacidade cognitiva em adolescentes (Ruiz-Ariza et al.,
2017a). Além disso, todas as atividades foram realizadas em pares que rodavam apos cada série
para promover o contexto cooperativo. Os quatro exercicios do programa C-HIIT foram os

seguintes:

Exercicio 1: salto lateral entre arcos com as pernas juntas, passando uma bola ao par a cada
salto, agachando ao receber a bola.

Exercicio 2: Burpees em pares, unindo as maos na posicao de flexdo e girando durante o salto.
Exercicio 3: Escada de coordenacao, um na frente do outro, executam o exercicio de afastar e
juntar as pernas em salto.

Exercicio 4: Atras um do outro, segurando pela cintura. Os alunos devem pegar um objeto do
chao e troca-lo para o outro arco, a uma distancia de 5 metros. O par deve contar o nimero vezes

que o colega trocou o objeto de um arco para o outro.

f‘yé?f )
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Figura 1: Circuito de Treino C-HIIT

2.3. Analise e Tratamento de Dados

Recolhidos e organizados os dados para o Projeto de Investigacdo, deu-se inicio a andlise e
tratamento dos mesmos com recurso ao software estatistico IBM SPSS Statistics versao 29.0.1.0
para Microsoft Windows. Inicialmente, foram realizadas analises descritivas apresentadas
através de média + desvio padrio e apresentados intervalos de confianca de 95%. De seguida,
para se determinar a normalidade e homogeneidade da distribui¢do dos resultados utilizou-se o
teste de Kolmogorov-Smirnov. O teste T para amostras independentes foi utilizado para comparar

variaveis entre os momentos de intervencao no pré- e pds-teste nos dois grupos (experimental e
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de controlo). O d de Cohen foi utilizado para calcular os tamanhos de efeito (TE), categorizados
por: 0.2 - 0.6 (pequeno); 0.6-1.2 (moderado); 1.2 e 2.00 (grande); e >2.0 (muito grande) (Hopkins

et al., 2009). O nivel de significincia foi definido em p<0.05.

3. Resultados

Os resultados mostraram diferengas importantes entre os grupos analisados e ao longo

das 8 semanas em cada grupo.

Tabela 2. Analise de varidveis de aptiddo fisica e composicao corporal no grupo experimental.

Grupo Experimental (n=55)

M + DP p d
Salto Horizontal (cm), momento 1 137.2 £ 32.1
<.001%** -1.099
Salto Horizontal(cm), momento 2 156.0 £ 31.6
Velocidade e agilidade (s), momento 1 12.3 + 1.1
<.001** 0.481
Velocidade e agilidade (s), momento 2 11.9 £ 1.0
VV20 (ml.kg*.min), momento 1 30.2 + 14.3
<.001** -0.773
VV20 (ml.kg'.min), momento 2 35.5 + 15.8
IMC (kg/m?2), Momento 1 21.1 + 4.2
0.087 0.235
IMC (kg/m2), momento 2 20.9 + 4.0
K10 (pontos), momento 1 21.7 + 8.0
0.113 0.217
K10 (pontos), momento 2 20.6 + 7.2

V/A: Velocidade e agilidade; VV20: Vaivém 20 metros; IMC: indice de Massa Corporal; K10: Kessler Psychological Distress
Scale; ** p<0.001
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Tabela 3. Andlise de varidveis de aptiddo fisica e composi¢ao corporal no grupo de controlo.

Grupo Controlo (n=51)

M + DP p d
Salto Horizontal (cm), momento 1 153.6 + 31.5
0.017%% -0.346
Salto Horizontal(cm), momento 2 158.5 £ 32.1
Velocidade e agilidade (s), momento 1 12.2 + 1.1
<.001%* 0.516
Velocidade e agilidade (s), momento 2 11.8 £ 1.0
VV20 (ml.kg.min), momento 1 30.5 £ 11.6
<.001%* 0.535
VV20 (ml.kg*.min'), momento 2 34.4 £ 14.2
IMC (kg/m?2), Momento 1 20.6 £ 4.4
<.001%* -0.497
IMC (kg/m?2), momento 2 20.9 + 4.3
K10 (pontos), momento 1 21.3+ 7.9
0.542 -0.085
K10 (pontos), momento 2 21.5+ 7.3

V/A: Velocidade e agilidade; VV20: Vaivém 20 metros; IMC: Indice de Massa Corporal; K1o0: Kessler Psychological Distress
Scale; *p<0.05; ** p<0.001

Os resultados revelaram melhorias significativas no desempenho fisico do Grupo Experimental
ao longo do tempo, o que indica a eficicia da intervencao aplicada. Em relacio ao salto horizontal,
variavel que mede a forca explosiva dos membros inferiores, o Grupo Experimental apresentou
uma mudanca significativa ao longo do tempo (p < 0.001), evidenciando um tamanho de efeito
moderado. Relativamente a variavel velocidade e agilidade, observou-se uma melhoria
significativa do primeiro para o segundo momento (p < 0.001), com um tamanho de efeito
pequeno. Na variavel de resisténcia cardiorrespiratoria (VV20), o Grupo Experimental também
demonstrou uma melhoria significativa ao longo do tempo (p < 0.001) com uma magnitude de
efeito moderada. Em contrapartida, o Indice de Massa Corporal (IMC) nio apresentou uma
mudanca significativa (p = 0.087), embora tenha sido visivel uma diminuic¢ao no indice corporal
com um tamanho de efeito pequeno. No entanto, no que concerne a variavel psicoldgica, medida
pela escala Kessler Psychological Distress Scale (K10), ndo foram observadas mudancas
significativas ao longo do tempo (p = 0.113), com um tamanho de efeito pequeno. No que respeita
o Grupo de Controlo, curiosamente houve alteracoes positivas a relevar. Nomeadamente, nas
variaveis fisicas como forca explosiva de membros inferiores, velocidade, capacidade
cardiorrespiratoria e composicao corporal (IMC), com melhorias significativas e magnitudes de

efeito pequenas ao longo das 8 semanas com aulas de educacao fisica.
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4. Discussao

O presente estudo teve como objetivo investigar os impactos do Treino Intervalado de Alta
Intensidade (HIIT) em alunos do 3° ciclo do ensino basico, com foco tanto na aptidao fisica como
no bem-estar psicologico dos participantes. Os resultados mostraram que o HIIT teve um impacto
positivo significativo no desempenho fisico, com melhorias evidentes na forca explosiva dos
membros inferiores, na velocidade e na agilidade dos alunos, bem como capacidade
cardiorrespiratoria. No entanto, as variacdes no Indice de Massa Corporal (IMC) foram pequenas
e nao significativas. Da mesma forma, nao foram observadas alteragoes significativas no bem-

estar psicologico, conforme avaliado pelo questionario K10.

No que se refere a velocidade e agilidade, os resultados revelaram melhorias significativas no
Grupo Experimental apés 8 semanas de treino. Estes resultados estdo alinhados com estudos
prévios, como o de Ardoy et al. (2010), que verificaram progressos substanciais nas capacidades
motoras de criancas apés a combinacdo de atividades fisicas de alta intensidade. O treino
intervalado, ao incluir atividades rapidas e dindmicas, resultou em aumentos significativos na
velocidade e agilidade dos alunos. No que respeita a capacidade cardiorrespiratéria, ao ser
verificado um aumento significativo no desempenho do Grupo que realizou HIIT é congruente
com os resultados de Tottori et al. (2019), que demonstrou melhorias significativas na
componente fisica de criancas apds intervencoes de HIIT. A repeticao de sprints curtos durante o
treino pode ter desempenhado um papel importante no desenvolvimento da resisténcia aerébia
dos alunos, contribuindo para as melhorias observadas. No que concerne o IMC, embora tenham
sido observadas pequenas alteracoes, estas nao foram significativas em termos praticos, conforme
evidenciado pela auséncia de mudangas significativas ao longo do tempo no Grupo Experimental.
Este resultado esta em conformidade com estudos como o de Mayr et al. (2018), que também nao
observaram mudancas relevantes no IMC em jovens apos intervencoes de HIIT, embora tenham
identificado outros beneficios, como melhorias na auto-percecdo e no auto-conceito. A curta
duracao do programa de HIIT e a maturidade fisica dos participantes poderao explicar a auséncia
de mudancas significativas nesta variavel. Em relacdo ao bem-estar psicolégico, avaliado pelo
questionario K10, os resultados nao indicaram mudancas relevantes apos a intervencao. Embora
estudos anteriores, como o de Malik et al. (2020), tenham demonstrado que o HIIT pode ter um
impacto positivo no bem-estar psicologico de adolescentes, o presente estudo nio verificou esse
efeito. A auséncia de impacto nesta variavel pode estar relacionada com a intensidade do treino,
a curta duracdo da intervencdo ou caracteristicas especificas dos participantes, como o estado
emocional prévio ou a capacidade de adaptacdo ao treino. Esses resultados sugerem que, embora
o HIIT seja eficaz para melhorar aspetos fisicos, seu impacto no bem-estar psicolégico pode

depender de fatores contextuais e individuais que ndo foram abordados neste estudo.
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Este estudo apresenta algumas limitacGes que devem ser consideradas. A amostra foi
relativamente pequena e limitada a uma tinica escola, o que reduz a generalizacao dos resultados
para outras populagoes. Além disso, a duracao do programa de HIIT foi curta, o que pode ter
influenciado o impacto em variaveis como o IMC e o bem-estar psicoldgico. Futuras investigacoes
devem considerar intervencoes de HIIT de maior duracio e envolver uma amostra mais ampla e
diversificada para compreender melhor o impacto deste tipo de treino em varidveis como a

composicao corporal e o bem-estar mental.

5. Conclusao

Os resultados obtidos neste estudo sugerem que o Treino Intervalado de Alta Intensidade (HIIT)
é uma abordagem eficaz para melhorar a aptidao fisica de adolescentes, especialmente nas
dimensdes de forga explosiva de membros inferiores, velocidade e capacidade cardiorrespiratoria.
A implementacado do HIIT revelou-se uma estratégia eficiente, capaz de promover ganhos fisicos
significativos num curto periodo, o que é particularmente relevante em contextos educativos,
onde o tempo disponivel para atividades fisicas é frequentemente limitado. No entanto, importa
ser reforcado a importancia das aulas de educacéo fisica, uma vez que os alunos que nao foram
submetidos ao treino de HIIT, tiveram também eles melhorias em todas as variaveis fisicas e
complementarmente melhoraram a sua composicao corporal. Adicionalmente, os resultados
indicam a necessidade de uma investiga¢ao mais aprofundada sobre os efeitos do HIIT em outras
dimensées, como o bem-estar psicolégico. Embora nao tenham sido detetadas alteragGes
significativas no Indice de Massa Corporal (IMC) e no bem-estar psicolégico dos participantes,
este estudo sublinha a importincia de continuar a explorar o potencial do HIIT como uma
ferramenta multifacetada para a promocao da satde e do bem-estar dos jovens. Dessa forma, o
presente estudo contribui para a compreensio da eficicia do HIIT em contexto escolares,
destacando sua utilidade como uma abordagem que pode enriquecer o curriculo de educacao
fisica. O treino de HIIT nao s6 proporciona melhorias na aptidao fisica, como também possui o
potencial de tornar as aulas mais dindmicas e motivadoras para os alunos, promovendo uma
maior adesdo a pratica regular de atividade fisica. Em suma, o HIIT revela-se como uma estratégia
promissora que, com as devidas adaptacoes e monitorizacao, pode ser integrada de forma segura

e eficaz nas rotinas educativas, contribuindo para o desenvolvimento integral dos alunos.
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Anexos

Anexo I: Mapa global de aulas de educacao fisica e treinos do desporto escolar

rEPOBUCA |
PORTUGUESA

Diregdo-Geral dos Estabelecimentos Escolares (DGEstE)

D. JOAO I Direcdo de Servicos Regido Lisboa e Vale do Tejo (DSRLVT)
e e o ke AGRUPAMENTO DE ESCOLAS D. JOAO Il - 171 967
Departamento de Expressoes
do Fisica, do Musical e Musica
I MAPA GLOBAL DE AULAS DE EDUCAGAO FiSICA E TREINOS DO DESPORTO ESCOLAR 2023 / 2024
Horas/Dias 2.? Feira 3.? Feira 4.? Feira 5.% Feira 6.* Feira
Turma/. 1 2 3 1 2 3 1 2 3 1 2 3 1 2 3

Grupo-Equipa

8:20 9:05 8D 9 8E 5A 8A 8D

9:05 9:50 B 6H 8E 8A 9 8D
10:05 | 10:50 A '

10:50 | 11:35
11:50 | 12:35
12:35 | 13:20
13:35 | 14:20

14:20 | 15:05
15:20 | 16:05
16:05 | 16:50
17:05 | 17:50

17:50 | 18:35

ANO LETIVO 2023/2024
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Anexo II: Planificacdo anual de educacao fisica 3° CEB

D.J0A0 I

CALDAS DA RAINHA

REPUBLICA 2o
PORTUGUESA

stabelecimentos Escolares (DGEstE)

Direcdo de Servigos Regido Lisboa e Vale do Tejo (DSRLVT)
AGRUPAMENTO DE ESCOLAS D. JOAO Il - 171 967
Departamento de Expressées Ano letivo 2023-2024

Planificacao Anual de Educacao Fisica: 3° ciclo

45

F o+
Subdominios/Contetdos SEE
Previstos
Subarea Jogos Desportivos Coletivos: Futebol; Voleibol; Andebol e Basquetebol. 44
Subarea Ginastica: Ginastica de solo; Ginastica de aparelhos; Ginastica acrobatica. 14
Subarea Atletismo: Corrida, Saltos, Langamentos e Marcha. 162
Atividades Fisicas Subéarea da Patinagem: Patinagem Artistica. 4
Subérea Atividades Ritmicas e Expressivas: Danca; Dancas Sociais; Dancas tradicionais. 6
Outras: Desportos de Raquete - Badminton, Ténis e Ténis de Mesa. 2
Desportos de Combate - Luta; 2
Orientacao - percursos elementares.
Aptidao Fisica Zona saudavel de Aptidao Fisica do prog; Fi la: Forca, Flexibilidade, Velocidade, R ]
Destreza geral.
. gy s -ldentifica as capacidades fisicas de acordo com as caracteristicas do esforco realizado.
Conhecimento técnico/tatico
das modalidades -Utiliza conhecimentos técnicos/regulamentares das modalidades desportivas abordadas. 4
Conhiecimento das regras das -Aplica regras de higiene e seguran ssoal; preserva os recursos materiais.
modalidades desportivas P S S! seg . Pe; i P .
Conhecimento das - Reconhece a importancia da pratica fisica como meio de melhoria da satide e bem estar.
capacidades fisicas, - Identifica e apreende regulamentacio de modalidades desportivas.
Paginaldel




identificar as capacidades
fisicas

Comhecments tecsico
Ao das modalideden
deporthan

- Conhecmento des regras
das modaliades desportivm

mcauca
TORTIGUTSA

Dicegdo-Geral dos Extabetecinwntos Escolares (DGESIE)
Diregdo de Servigos Regido Lisboa ¢ Vale do Tejo (DSRLVT)
AGRUPAMENTO DE ESCOLAS D. JOAO N - 171 967

Descritores de Critérios Operativos de Avaliagao do 3.* Ciclo Ensino Basico da Disciplina de Educagao Fisica

Anexo III: Descritores de Critérios Operativos do 3° CEB da disciplina de EF

 Mivel S  Nweld Nivel 2
Gectilicn, comprenade.
Infevprets @ rtaciona com | Compreeade com facRiade 08
muita facitidade o5 conteixtos | contetdos relativos &5 s T Ascesenta arculasces em
relathees bs matéeias matirias lecosadas. Canhece """‘m"h wcentiticar, inesrpret ¢
lecxmadn Ten bastante € interpreta es contendes Sabpem relscenar o conteidtes
Cortecme s At & eecazn “""“""‘R"‘“"“ - R —

abardedos. meterias leCionadas propostas. locsnader

Desermvonve competén o essencian de nhet e o
evsencials de bt S matériasde | b msmciah de nte

Desampentio ses ©m 4 matérias de | OMerentes subdrens ¢ 1 nivel ‘ Imtrocutino em 5 matérias de
mosaNdades etportivas dierentes wbicous e 2 fivel | elomentar numa matiria nag | THoTTTI Wbk derenmes sbireas
Clermestar suma MAtdng nad | dMerentes sublreas W3 cbserrads”
Arerenton wbiren
identificar 3 capecidades | Ideneifica, compreende,
faicas Interprets ¢ relaciona com Compreeade com fackidade o8 | o eae Aoresenta afculasses em
Conhecments thcucn s factidage ok contaideon | conteudon relattves s Gromcrye) Mereilicae, e et ©
Lateo dis medalidades rolattecs as matéeias mativias lecionatis. Conbecn m'"‘"‘ ed & relacinae o contaidon
Bempxxtvan Iecmadn Tenw bastante * mierpTete o8 commdos. . relatheon i matérian
Conhechmenso des regras | comhecimento sobre o5 sbordas natirias leckonades ROBOSLAS. | |ectmaden.
das modalidades despertiva | temas materias sbordaden
171 - A Wi B0 0 mived 1 & fefln, = WRuscOm excecionals, Quando i & possivel chuervar os Critirias de maliagio definidon
Pigatal
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Divegdo-Geral dos Estabetecimentos Escolares (DGEStE)
Direggo de Servicos Regido Lisboa e Vale do Tejo (DSALYT)
AGRUPAMENTO DE ESCOLAS D. JOAO N - 171 967

essencials de nivel
Inarofutanie em 4 matérias de

ewencials de nhvel
Iatrodutivio em 5 matériss de

diferentes sbiseas e 2 nivel | Oiferentes subveas ¢ 1 nived
CemeNar SuDA MALNA nas Clormortar nUMA Malina nas
" DO o Qierentes sbicons Sterentes subiex.

Desempenbo sa apticse
(=Y

motonm evideecnds apteio

ot m evioenciands sptidlo

competéncias
exsencials de ahel emsenciais de nivel
Introsutono e 6 matéries de | Introdutiio em § matérias de
Qderentes subdres Aterentes wbiress
motonm eidectnds sUAIo | eotonm evisenciands siteio

AU * RO aee iBis

ruscular o« Wk anrifils

muscuar & sptidio aeitia muscAN & jpthio sevthia | enquadrades na zone saufiest | encuadrades na 2008 saudivel
enguadradas na 2000 studivel | enguadradas na 200 Budivel | de sptidlo fisica do programa | de apUdio isica do programe
de 2pUGK0 fivica do programe | O 2ptidBo faics o programa | Fltfscels e 3 testes, para 2 Fisfscola om 2 testes, para &
FieEscols om § testes, pi Fitfscala e 4 tettes, parm 3 | %a Idaoe © Sens. s idade e sexe
Sut idade ¢ sew. 2 idade & sexo
s "“l" = Reveu rescoesab bdade ¢ bt ey Revels poucs rescossabbdade
e —. g perntingia no cumprimeno ————ate © periativg 14 a0 camarmento
G Ppersisténcia no cumprimento persiéngia no cumprimento
- Cumprimento de regrm s Caretan o regras s taretas o rogras
das tasedas & regas tatel das tarefas ¢ reqras. etabeiecitus
estanelecaas. - estabeiecdas.
i Cotparn @ particps smpee | Coopara @ particips Conpars @ partics sigumss | 2 “::L‘“‘”m
Ko IV AgINGO, COM O CULTCH, O | IRteragingdd, COm o GUtron, On | vedey Interagind, com oy ::: ‘“zmu

farma sssertive € construtiva

forma assertiva e construtiva.

Cutres, de forma construtiva.
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Anexo IV: Critérios operativos de Avaliacao do 3° CEB da disciplina de EF

D.JOAO IT

TG OF P9
TALTAT 1A PAROSA

Critérios

REPUBLICA | .
PORTUGUESA
Diregdo-Geral dos Estabelecimentos Escolares (DGEstE)
Diregdo de Servigos Regiao Lisboa e Vale do Tejo (DSRLVT)
AGRUPAMENTO DE ESCOLAS D. JOAO Il - 171 967

Critérios Operativos de Avaliagdo do 3.° Ciclo Ensino Basico da Disciplina de Educagao Fisica

; 2 Descritores do Processos de Recolha
Transversais Critérios Operativos Aprendizagens essenciais
{Ponderacko) ’ perfil do aluno da Informagao
- Conhece as capacidades « Desenvolver as competéncias essenciats para o 3.” ciclo de escolaridade
fisicas « Conseguir relacionar aptidio fisica e salde e identificar os fatores associados
Cortadiients - Conhece as técnicas e taticas | a um estilo de vida a o i das
(40%) das modalidades desportivas | capacidades motoras ) A - Linguagens e
e aplica-as no seu *Realizar as 20 motor textos
desempenho
B - Informacao e
- Conhece as regras das comunicagio
modalidades desportivas
C - Raciocinio e
- Identifica as técnicas e « Conseguir relacionar aptidao fisica e salde e identificar os fatores associados ;mmde
taticas das modalidades a um estilo de vida a o i das
g desportivas capacidades motoras. D - Pensamenta Questdes de aula
Com:n‘;;a;ao - ldentifica as regras das « |dentificar e interpretar os valores olimpicos e paralimpicos, compreendendo cn}lcp € pensamento
(20%) modalidades desportivas a sua importancia para a construcao de uma sociedade moderna e inclusiva. aativg Grelhas de observagao
- Identifica as capacidades « Identificar as capacidades fisicas de acordo com as caracteristicas do esforco | H - Sensibilidade Relatérias
fisicas realizado; estética e artistica
, P 30 de desportivas; | | - Saber cientifico, Registos d e.
técnico e tecnologico 3“‘0'3"3“3(30_9
Resolugdo de - Interpreta e adapta o . as competéncias para 0 3,° ciclo de escolaridade J - Consciéncia e heteroavaliacao
F‘“’:&m“ conhecimento no desempenho | « Desenvolver capacidades motoras evidenciando aptidao muscular e aptidao dominio do corpo
( ) das modalidades desportivas e aerdbia, enquadradas na Zona Saudavel de Aptidao Fisica do programa
na aptidao fisica FlTescola, para a sua idade e género. E - Relacionamento
bill 2 « Revelar interesse e confianga nos seus conhecimentos, utilizando F - Desenvolvimento
(10%) - Cumprimento de regras persisténcia ia, organizacao e método de trabalho; pessoal e autonomia
« Revelar responsabilidade no cumprimento das normas definidas, tarefas e G - Bem-estar, saide
prazos propostos. e ambiente
Interacdo - Cooperagao « Cooperar e respeitar os outros;
(10%) - Participagio « Participar ativamente, de forma assertiva e construtiva, manifestando um
comportamento adequado;
« Realizar uma autoavaliacao e heteroavaliacao valida.
Pagina 1 de 1
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FORTUGURA
Diregdo-Geral dos Estabelecimentos Escolares (DGEstE)
Diregdo de Servigos Regido Lisboa e Vale do Tejo (DSRLYT)
AGRUPAMENTO DE ESCOLAS D. JOAO Il - 171 967

Anexo V: Critérios operativos de avaliacao do 3° CEB da disciplina de CEA

Critérios Operativos de Avaliagao do 3.° Ciclo Ensino Basico da Disciplina de Complemento G Educagao Artistica - Danga

Alunos com édico per
de |
Descritores do
Aprendizagens essenciais Recotha
perfil do aluno &
Informacso
Oralmente;
- Dstngue de do Corpo através de
bésicos m.m.‘m.lﬂ!,-
troca passes, pular, )nhhmmtwu(vuus salios, & poses),
(estabilidade em apoio reduxido, dindmico ou estatico). A - Linguagens ¢
- Acompanhs (& dindmices ce mmmwm:mmmmmmadm Lextos
Fupo), os Tempo (pulsacao, velodidade, Suracso, s &
ritmicos em fungho da misica; | ongo/ curto, ripido/sustentado, mmmem . 3
“"'d"-" forte/fracal. comunicacsa
e - Em contexto expressivo de m-qm do Corpo com RelagSes: entre o diversos € - Raciocinto ¢
PUPo, orenta de Relachko COm O OUtro, (4 par, em grupo); Oulmuun o 30 de
corecgrafia. wm colunas, Bilas, zigzag, Oa P
repretentacha, improvisacho). PE.-—_y.
Identifica diferentes estiics © géneros do patrimbnio cultural e artistico, stravés da | D - Pessaments Grelhus de chiervarte
G diversas artatca (danca clasucs, dancas criticoe
macionals ¢ Intornacionals -, dancas sociam, wmzmb‘ danca criative Questdes de aula
de rua, ete ). mdnm‘cmmu\nm reprewentacbo Uteraria ou musical)
~ Revela cristividade na H - Sensibilidade Relatérios de auta
Producso de remas sinples e . de estética e artistics
(usando o corpo cu com soticitaches do professor, idetas Suas ou Gos colegas com diferentes formas espacias Fichas de trabalho
Comun Instrumentos): elou rimicas, de de § = Iibey
(15%) - Ajuda 05 colegas, no sentido @a procura do SuCesso pessoal & o o §rupo, na tcnico e tecnoligico Suportes agitais
I A da € com as sudkénclas, e L 3 - Comcineia o
m-.oucnrlnmm;:n criicas. %% &
Imo»u(wlco o Bl aravis de | € - Relacionamento
- Constréd sequéneias de al, om com o8 o8 materiais Interpessaal
movimento de acordo com & a pela entre o dominio dos principios de
e L] & nterpeetacio. F - Desenvolvimento
Rewolucio de 20 tempe e dindmica; Sugere, deo forma individusl o/ 0u em grupo, sequinCias dancadas/ pequenas. pessoal @ astonomia
problemas corecgralias a partir de estimulos viwrios (visuals, auditivos, titels, olfativos|, acdes G-tem
{15%) « Compde frases ritmicas Ivres | o/ou temas (solicitados pelo professor eu ficticios, Mstdrias, imagons, videos, uta,
para situacdes o8 materials € ambiente
(coordenacio e tempo) . - Sugere, de forma individusl ou em grupe, pequenas sequéncias de movimento e/ou
& parte de dados. abstratos, em de
Smprovisacio (Uvre ou pas condcionads) e ICRO fant

ARUBLICA
FCRTUGUESA

R0 T
e Diregdo-Geral dos Estabelecimentos Escolares (DGEstE)
Diregdio de Servigos Regido Lisboa e Vale do Tejo (DSRLVT)
AGRUPAMENTO DE ESCOLAS D. JOAO Il - 171 967
Intencionalmente 10nmas de entrada, Progressio na acio, © J¢ Nnalizac ko, ermandas
para posterior reproducho) apresentacio).
Revelar nteresse o nos weus.
- Interesse; autooom (a, crgantzache e métodoe de trabaiho;
@%) Lo e Lo - Revelar respomabRidade no Camprimento das normas definidas., tarefas e prazos
propestes,
- Cooperar @ respeitar o8 outros;
Interacho - Cooperacio; - Participer stivaments, de forma swertiva & CONStrutive, manifestando um
25%) - Participscio. comportamento adequado:
- Reatizer uma sutoavaliacio e hetercavaliacho valida.

Ficha o= observacio
focalizada na
particioa o,

MACNOMIA @ emOenho

Registos de
stoavaliacho &
heteroavaliache
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Descritores de Critérios Operativos de Avaliagdo do 3.° Ciclo Ensino Basi

' REUSLICA ki
FORTUCUESA
Diregdo-Geral dos Estabelecimentos Escolares (DGEstE)

Diregdo de Servigos Regiao Lisboa ¢ Vale do Tejo (DSRLVT)
AGRUPAMENTO DE ESCOLAS D. JOAO Il - 171 967

da Di

iplina de C .

Anexo VI: Descritores de critérios operativos de avaliacdo do 3° CEB da disciplina de CEA

Nivets de Desempenho e Descritores

- Adguire com facilidade
conhecimentos nitmicos &

man | ritmicos & competéncias ritmicos & competéncias
complexas. A mais N mais comp
- Combina com facitidade - Combina com alguma Combina com mudta
om om @ficuldade habilidades em
T e s T T s T
Sividual e de | & de e oe
"o o o,
. com . com sgur=a Diversifica com muits
€ aches com e afic = e
sentido estético. aches com sentido estético. actes com sentido estética.
a-w:vaw;hnm Cn:uamn?-a . PR
SdEptacas a0 tempo & & movimento adaptadas a0 teempo e A dindmica, o
dindmica, tempo e A dindmica. Compoe Comple com muta
- Compde com facllidade com aslguma Tacilidade @fciidade coreogratias
zcte'm:::nul w’qil::num o dnbnices ok
complexas.
Revels responsabllidade ¢ W‘l:‘:'::ﬂ'! Revela pouca
perssténcia no Cumprimento & persisténcia no cumprimento
persistingia no cumprimento
das tarefas & regras &0 SRS das tarefas e regras
estabelecicas. o 4
estabelecides.
e acto Coopera ¢ participa semgre Coopera & particips Coopern ¢ participa algumas m::."m"
z ¥ nteragindo, com o8 cutres, de | interagingo, Com 08 outros, de | vezes Interagindo, com os y
Participacto forma e forma e Outres, de forma construtiva. :.::" ! e

Nio chsermado *,

(") - A stribuicio do nivel 1 & feits, em situsctes excecionass, quando nio & possivel observar os critérios de avaliscio defunidos.
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Anexo VII: Documento para realizar relatério de aula

~
- Direcao-Geral dos Estabelecimentos Escolares (DGEstE)
A Dire¢do de Servicos Regido Lisboa e Vale do Tejo (D
AGRUPAMENTO DE ESCOLAS D. JOAO N - 171 967

subdepartamento de Educacdo Fisica, Educacdo Musical e Misica

IRelatdrio da Aula de Educacio Fisica

Nome: N.® Ano:

Turma:

Apreciacao da docente: Data

pelo qual, nao realizo a aula pratica:

Apresentei justificacao do meu Encarregado de Educagdo: Sim/Nao (Circunda o que interessa)

Identifica o local de realizagdo da aula:

modalidades/atividades desenvolvidas:

Objetivos da aula:

Materiais utilizados:

Descreve 0s exercicios do aguecimento:

Descreve a parte fundamental da aula:

Analisa 0 empenho e envolvimento da turma nas atividades solicitadas:

Descreve a parte final da aula:

50
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Anexo VIII: Lista de alunos CEA

et 76
Direclo Geral dos Estabeolecimentos Escolares {DGESE)
Direcdo de Servicos Regido Lisboa ¢ Vale do Tejo (OSRLVT)
B. 2040 AGRUPAMENTO DE ESCOLAS D. JOAO Il - 171 967
Dodasub Escola Basica D. Jodo I, Caldas da Rainha - 340 807
Ano Letivo 2023/2024 - Avaliagdo Sumativa Interna
Complemento a Educagao Artistica - Danga (Alunos com atestado médico permanente) 1.° Periodo
A B C D E
20% 15% 15% 25% 25%

1| 24304 | Anita Adelaide Chicossi 0,000 ZNUM!
2| 24858 | Anthonny Kaio Alves Santos 0,000 FNUM!
3| 27811 [Duarte Alexandre Ssrrano Finto 0,000 ZNUM!
4(22991 |Duarte Ferreira Montenegro 0,000 =NUM!
5| 22790 |Estela da Conceicdo Bernardo 0,000 | #NuMm!
6| 24882 | Guilherme Rodriguss Sraga 0,000 | #NUM!
7| 24640 [inés marques Antunes 0,000 | #Num!
8| 24643 | Joana Marnia Estrela Canha 0,000 FNUM!
9| 21816 | José Carlos Simdes Norte 0,000 | =num!
10| 21347 |Laura Coito Silva 0,000 FNUM!
11| 22133 [Leonor Alexandra Dias Coslho 0,000 FNUM!
12| 21970 |Leonor Filipa Margues Martins 0,000 =NUMm!
13| 22962 |Louranco dos Santos Paulo 0,000 FNUM!
1422892 |Luna Sofia Baltazar Santo Roseiro 0,000 | =Num!
15| 22934 [Marco Antonio Ferreira Macedo 0,000 ENUM!
16| 22092 | maria de Fatima Costa Oliveira 0,000 | #num!
17| 24720 | Martim de Oliveira Mimoso 0,000 | =Num!
18| 22445 |Rafael Al=xandre Reis Costa 0,000 FNUM!
19| 21795 | santiago de Carvalho Tomas 0,000 | #HUM!
20| 25251 | Thayssa Pereira 0,000 | =nNum!
21| 24856 |wesley Julio da Silva 0,000 | =NuM!
0,000 | #NuUM!

0,000 | =Num!

0,000 FHUM!

0,000 | =NuM!

0,000 | =num!

0,000 | =num!

0,000 | =num!

0,000 | #NUM!

0,000 | =NUM!

Niveis 5 4 3 2 1
Niveis Atribuidos (n.?) 0 0 0 0 0
Percentagem (%) aOIv/0! 3 ool ) #oiv/0! 3 aov/0! 3 DIv/0! |
Legenda
A Acompacha (25 dRImMICs dC rUPC), 05 CONhOCIMENtos MEMICos &M FUNGS0 G mUsica; Em Contexto CAprosshvo oc §rupa, orienta polimenta oc corcagrari

m o N o

Revela criatividade 0 procucao de rtmas simoles (L5anca 0 Corpo 0 com strumentos); Diversifica movimentos © AgHos om ritmas Apropriaces 3 s funcicnalidace

Constrol sequéncias de movimenta de acorda com a sl funclonalidade adaptadas 20 tempo ¢ dindmica; Compde frases FEmIcas fivics para dindmicas SIMEIcadas |Coordenacso ¢ 1empa)

Interesse; Cumprimento de rogras

Coocperacdo; Participacso

51



Anexo IX: Lista de alunos EF 9°D

L R 9D
Direcldo Geral dos Estabelecimentos Escolares (DGESIE)
Direcdo de Servicos Regido Lisboa ¢ Vale do Tejo (OSRLVT)
DJOAOTIL  AGRUPAMENTO DE ESCOLAS D. JOAO Il - 171 967
Iy pL . Escola Basica D. Jodo Il, Caldas da Rainha - 340 307
Ano Letivo 2023/2024 - Avaliagio Sumativa Interna
Educagao Fisica 1.° Periodo
A B C D E
o | . e o | o | R s | it | N
40% 20% 20% 10% 10%
1|23740 | Afonso Santos Trindade 0,000 | #NuM!
2|25296 | Agatha Figueiredo Dotto 0,000 | =num!
3|25330 | Albina Ruth Miguel do Amaral 0,000 | *Num!
4| 20954 | Alexandra Haydychuk 0,000 | =NUM!
5| 25402 | Alysson Victor Ocanha Martins 0,000 | #Num!
6| 22227 | Ana Flor Mateus Vicente dos Santos 0,000 | #Num!
7| 20849 |garbara Gouveia valente 0,000 | =NUM!
8| 22168 |Beatriz Laura Coito Filips 0,000 | =NUM!
5|22272 |Bernardo Sedas Contente 0,000 | #NUM!
10| 25285 |Breno Gomes Jardim 0,000 2NUM!
1123749 |Erica Margarida de Almeida Oliveira 0,000 | =NUM!
12(22195 |Francisco Batista de Oliveira 0,000 =NUM!
13| 20997 |Francisco Miguel Bettencourt Torres 0,000 | #Num!
14|22171 [Gabriel Cruz Barroso 0,000 FNUM!
15| 24876 |igor Luz Rocha 0,000 | *NUM!
16| 24874 Jadila Leilanne Conceicao Aguiar 0,000 | FNUM!
17|21929 | Jessica da Costa Inacio 0,000 | #NuM!
18[21495 |Lara da Silva Morais 0,000 2NUM!
19| 20176 |Lara Gongalves Pinheiro 0,000 | &NuUMm!
20| 20963 [Liana Marguss Costa 0,000 2NUM!
21| 23539 |Luana Alves Contente Cruz 0,000 | #Num!
2222193 |Marco Jose Baltazar Henrigues 0,000 | #Num!
23| 25674 |margarida Capitulo Oliveira 0,000 | #NUM!
24| 20919 |Maria Leonor Sabio Matos 0,000 | FNUM!
25| 20857 | Mariana Filipa Rainho Lourenco 0,000 | #NUM!
26| 22149 |mariana Lsal Romao 0,000 | ZNUM!
27| 20938 [martim Alexandre Laurentino Carvalho 0,000 | *NuMm!
25| 20852 [matilde martins e Silva 0,000 =NUM!
0,000 | *NUM!
0,000 | *NUM!
Hiveis 5 4 3 2 1
Niveis Atribuidos (n.%) o 0 0 0 0
Percentagem (%) WDIJO! | 4DNV/O! | 4DIV/OI | DIV/O! | GDIV/O! |
Legenda
A Coshoce as caoacidades Peicas, X téenicas © taticas das modalidades desporthvas © aplica- s 1o sou dosempenic; Contoce 6 regras dxs modtichacs desponthas

m O N o

Idontificar as thonicas © taticas das modalidades despartivas, Saontifica as regras das modalidades desportvas; icentifnca X capacicades fsics
Interpecta ¢ adipta @ coohecimenta na desompenhs das modalidaces CeaMivae © na aptidlo fiska
Inmercsse; Comprimento de regras

Cocperacdo; Participacdo
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Anexo X: Lista de alunos EF 7°A

"o | 7a
Direclo Geral dos Estabelecimentos Escolares (DGESE) =
Direcdo e Servicos Regide Lisboa ¢ Vale do Tejo (DSRLVT)
P‘RQ.QA;Q.II AGRUPAMENTO DE ESCOLAS D. JOAO Il - 171 967
CHTAp AR Escola Bdsica D. Jodo I, Caldas da Rainha - 340 807
Ano Letivo 2023/2024 - Avaliagdo Sumativa Interna
Educagao Fisica 1.° Periodo
A B C D E
X% INome corvocmares | commircia | MmN | iprsints|  bawacss | MEdia P:";’:'da
40% 20% 20% 10% 10%
1|2789% | Ana Francisca Costa Melo 0,000 ZNUM!
2|23088 | Anais Peralta e Silva 0,000 | #NUM!
3| 21845 [ Antanio Filipe Pessa 0,000 | =nuMm!
4| 24492 | Argentina Labarsdas Feijao 0,000 | =NUM!
5| 23635 [Beatriz Estrela Margues Dias 0,000 | =Num!
6| 23457 |Bianca Figusiredo Bernardino 0,000 | =NuMm!
7|23011 [Diana Antunes Rosa 0,000 | =NUM!
8| 22987 | Dicgo Branco Filips Domingues Faustino 0,000 | #Num!
5|22953 | Divina Johana de Koning 0,000 | =NuUMm!
10| 22438 |Eduardo Joagquim Ezequiel Reis 0,000 | =NuMm!
11| 22988 |Eduardo Nazare Barbosa da Silva Irra 0,000 | =NuMm!
12|22231 |[Emma Filipa santos Silva 0,000 B
13| 23689 |Henrigue Manuel Paulo de Oliveira 0,000 | =Num!
14| 21841 | Jodo Francisco dos Santos Tomas 0,000 | =NuM!
15| 24245 | Jodo Pedro da Conceicdo Martins e Couto dos Santos 0,000 | =NuMm!
16| 22838 | José Francisco Ferro Carvalho 0,000 FNum!
17| 21784 |Leonardo dos Santos Gomes 0,000 ZNUM!
18| 22169 |Leonor Alves Rodriguss @ Castels de Almeida 0,000 #NUMm!
15| 21858 |Lourenco Marques Pereira 0,000 =NUMm!
20| 22421 [Luana Maria Da Costa Marciano 0,000 ZNUM!
21| 246% [Luna Ramalho Morais 0,000 FNUM!
2224648 | Margarida Oliveira Caldas 0,000 | =Num!
23| 24647 |Maria Leonor Ferreira Cipriano 0,000 | =NuM!
2422159 |Martim Gonzaga Carvalho de Sousa 0,000 | #Num!
25| 21896 |Matias Felix da Siva 0,000 2NUM!
26| 22945 | Nazar Poluyko 0,000 ZNUM!
27| 24854 |Priscilla Vitoria Silva Araujo 0,000 | =NuMm!
25| 2291 |Rafael Antonio de Barros 0,000 | =NuMm!
0,000 | =num!
0,000 | =NUM!
Niveis 5 4 3 2 1
Niveis Atribuidos (n.%) 0 o 0 0 0
Percentagem (%) ADAV/O! | DIV/GL | DIV/O! | #DAV/OL | GDIV/O! |
Legenda
A Conhoce 35 capacidades MEicas, s tACnicas © 1aticas das modalidades desporthas ¢ 2plcd 25 00 S0y desempening; Conhioce 25 regrs Ge maciichdes dosponhas
B Identificar a5 tocnicas ¢ taticas das modalidades desportivas; Mdemifica as regras das modalidades desporthvas: deminca X capacidades sl
C Intorpeeta © 2AIPTa 0 ConhoCimento na dosompenho das modalidaces Aopanthie ¢ N3 aptidla fisica
D Imeresse; Cumprimeonts dc redras
E  Cooperacdo; Participacao
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Anexo XI: Ficha de avaliagdo sumativa interna

Direcio Geral dos Estabelecimentos Escolares (DGESE)
Direcdo oo Servicos Regide Lisboa ¢ Vale do Tejo (DSRLVT)

AD-‘I\\J"ﬁsOAO I; AGRUPAMENTO DE ESCOLAS D. JOAO Il - 171 967
SRR I e Escola Basica D. Jodo Ii, Caldas da Rainha - 340 807

Ano Letivo 2023/2024 - Avaliagdo Sumativa Interna

Complemento a Educacgao Artistica - Danga (Alunos com atestado médico permanente) 1.? Periodo
A B C D E
2 fome SO [P [T ) (S—— R R I
20% 15% 15% 25% 25%
1|2189% | Ana Francisca Costa Melo 0,000 =NUM!
I[23088 | Anais Peralta = Silva 0,000 ZNUM! 1
321845 | anténio Filipe passa 0,000 | =nuM!
4| 24692 | Argentina Labarsdas Fsijao 0,000 | #NuM! 4
523635 |Beatriz Estrela Marguss Dias 0,000 =NUM! :
6| 23457 [Bianca Figusiredo Bernardino 0,000 FNUMm! A
7| 23011 [Diana Antunss Rosa 0,000 ZNUM! 4
8| 22987 | Diogo Branco Filipe Domingues Faustino 0,000 | =Num! .
9|22931 |Divina Johana de Koning 0,000 | =Num! ]
10| 22438 |Eduardo Joagquim Ezequiel Reis 0,000 | =NuMm! i
11|22388 |Eduardo Nazare Barbosa da Silva irra 0,000 | =nuMm! 8
1222231 |[Emma Filipa Santos Silva 0,000 | =nuM! ]
13| 23489 [Henrigue Manuel Faulo ce Oliveira 0,000 =NUM!
14| 21841 | Jodo Francisco dos Santos Tomas 0,000 | #Num!
15| 24245 | Jodo Pedro da Conceicdo martins e Couto dos Santos 0,000 | =num! .
16| 22838 | josé Francisco Ferro Carvalho 0,000 | =Num! i
17| 21784 [Leonardo dos Santos Gomes 0,000 ZNUM! 3
18| 22169 |Leonor Alves Rodriguss & Castela de Almeida 0,000 =NUM! 3
19| 21858 | Louranco Marquss Pereira 0,000 | =Num! :
20| 22421 [Luana Maria Da Costa Marciano 0,000 ENUM! 3
21| 24696 |Luna Ramalho Morais 0,000 ZNUM! §
22| 24648 |Margarida Oliveira Caldas 0,000 | #Num!
23| 24647 [Maria Leonor Ferreira Cipriano 0,000 =NUM! 4
24[22159 |Martim Gonzaga Carvalho de Sousa 0,000 ZNUM! 4
25( 21896 [ matias Falix da siva 0,000 | =numi
26| 22945 | Nazar Poluyko 0,000 | =nNuUM! y
27( 24854 [priscilla vitoria siva Araujo 0,000 | #HuM!
25(22943 [Rafael Antonio de sarros 0,000 | #NUM!
0,000 | #num! i
0,000 | #Num! i
Niveis 5 4 3 2 1
Niveis Atribuidos (n.) 9 0 o 0 0
Percentagem (%) DIV/O! | DIV/OI | DIV/O! | DIV/O! | ADIN/O!
Legenda
A Acompanha {36 dIRAMICAS 40 rupo), 0 CONMECIMONEos rRMICoS om FuncI0 4 MUSICY; EM ConGexto Capressive 4 Jrupd, oricnta polimenta de corcograla
B Revela criatividade na procucyo de rtmos SIMEIes (ando 0 Corpo ow Com strumentas|; Dersifica movimentos ¢ 3ches em ritmas apropriades 3 5. funcionalidace
C Constrod soquincias de mavimonta 40 3Condo 0om 3 5 funclonalidade Adptadas 30 tempe ¢ ANAMICY; Compde frascs FEmicas Ivics para dIndmicas Simplificadas (Coordonaclo © 1empa)
D Interesse; Cumprimento dc rogras
£ Cooperacho; Participacio
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Anexo XII: Ficha de presencas para o desporto escolar

o A"
Ministério da Educagao

Gabinetz Coordenador do Desporto Escolar

ANO LETIVO 2023/2024

MODALIDADE [

NOME DO PROFFESS

SCOLA

FICHA DE PRESENCAS

MENSAL

Desporto Escolar

Agrupamento da Escolas D. Jodo Il |

OR RESPONSAVEL |

Nome

Assinalar Treino - (T) e Competicdo - (C)

Ano/

EEEEIEEE AT A EE AT

Turma

Dia do més

Total treinos
previstos

| Total treinos

dados

| Média alunos por | |
treino

Nota: A argu

Clube ¢

O Professor Responsave
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Anexo XIII: Grelha de avaliagdo sumativa

Mo ﬂ

EDUCACAQ FiSICA

AVAUIAGRO SUMATIVA - 2 Periodo

Tradio
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Anexo XIV: Concentracoes de desporto escolar de Voleibol

REPUBLICA
PORTUGUESA

EDUCACAD

Caceiarwe

I"DGEStE
s

D

Coordenacdo Local do Desporto Escolar do Oeste 2023-2024

CONCENTRACOES
Voleibol
MODALIDADE ESCALAO GENERO SERIE
Voleibol Infantis Mistos Norte
Equipas
1 _ EBS Josefa de Obidos
2 EBS de Sdao Martinho do Porto, Alcobaca
3 EB Frei Estevao Martins, Alcobaca
4 EB D Joao |l
5
® ®
,.¥..-
DATA ORGANIZACAO LOCAL Concentr.
22/nov EBS J Obidos Obidos 1a Concentracdo
31/jan EBS SMP Sao Martinho P | 2° Concentragdo
6/mar EB Frei E Martins Alcobaca 3° Concentragao
22/mai D. Joao Il Caldas Rainha | 4° Concentracao
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Anexo XV: Cartaz do desporto escolar

KEFUBLICA
PORTUCUESA

Diregao-Geral dos Estabelecimentos Escolares (DGEstE)
D. lOAO 1 Diregiio de Servicos Regido Lisboa ¢ Vale do Tejo (DSRLYT)
s e Madew AGRUPAMENTO DE ESCOLAS D. JOAO It - 171 967
Desporto Escolar
Ano Letivo 2023 - 2024

Inicio dos treinos: segunda-feira, 16 de outubro de 2023

sa
yenis %

vo‘eibo‘

“ putsd!

\y
re RC v

)
* 590
Horarios dos Grupos-Equipa 2023 - 2024
Modalidade Escalio Etério | Anos de Nascimento Dia | Morério | Professor(a)-Treinador(a)
Infantil 13), Segunda-feira | 17:05 - 18:3%
(AND) B sUs 201122015 Prof,* Assuncio Sequeira
- Quinta-feira | 17:05 - 17:50
Badminton (BAD) Misto Varios Segunda-feira | 17:05 - 18:35 Prof.* Carla Braganca
Infantil B (SUB 13), Terca-feira | 17:05 - 18:35 5 e
Basquetabol (BAS) Misto A0a303 Quintafeira | 17:50-18:35 | O L
Terca-feira | 17:05 - 18:35
DE Sobre Rodas (DER) Misto Varios T 1 Prof. Pedro Pinheiro
Sexta-fewra | 17:05 - 17:50
Terca-feira | 17:05 - 18:
iy i 201122015 7:05- 1835 ] prof. Ricardo Pauko
Futsal (FUT) Sexta-feira | 17:05 - 17:50
Insciado (SUB 15), Quarta-feira | 17:05 - 17:50
Mascking 2009 @ 2010 17:08 - 1838 Prof. Jose Correla
Quarta-feira | 17:05 - 18:35
Infantil 8 (SUB 13), .
Voleibol (VOL) Misto 2011 a 2015 Quinta-feira | 17:05 - 17:50 Prof.* Pauta Silva
Ténis de Masa (THM) Misto Varios Quinta-feira | 17:05 - 18:35 Prof. Luts Faustino

Desafia-te, vem experimentar e inscreve-te no Clube do Desporto Escolar!
Solicita mais informagdes ao teu Professor de Educacdo Fisica.
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Anexo XVI: 1° intervencao do projeto de Participacdo na Escola e Relacdo com a Comunidade
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Anexo XVII: 1° atividade do grupo de educacio fisica — Laser Run
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Anexo XVIII: Corta-Mato fase Distrital
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Anexo XIX: 1° Concentracao do grupo-equipa de Voleibol

7771

17t
CRes e
S
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Anexo XX: 2° Concentrac¢ao do grupo-equipa de Voleibol

ey R o B e e e T e SeRaE = 3
A — T e S B, e £ S > b i
. T — T — = o= = s F
= = —~ — R U
L - = 7 = 25 = £
L e e T o - 7
Ll = = T = =
o = -
Al S ~ — E
- R A1 oy 4 B 1§
Fe| ISV, |\ a5 L — s &
LA I = i S L
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Anexo XXI: Intervenc¢io em contexto de aula
v o /I /' ' 7 ey r//
&L/ / (| 7|
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