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Resumo

O presente relatorio de estagio pedagbgico foi realizado no ambito do Mestrado em
Ensino de Educacao Fisica nos Ensinos Basico e Secundario, pela Universidade da Beira
Interior, e descreve o meu percurso formativo e profissionalizante ao longo do ano letivo
2024/2025. O estigio decorreu na Escola Secundaria Nuno Alvares, do Agrupamento de
Escolas Nuno Alvares de Castelo Branco, envolvendo a intervencio direta em turmas dos 2.°
e 3.9 ciclos do ensino béasico e do ensino secundario, bem como a participacao ativa em
projetos de Desporto Escolar e atividades da comunidade educativa. A componente letiva
centrou-se no planeamento, lecionacao e avaliacao de aulas de Educacao Fisica, com enfoque
na promoc¢ao de aprendizagens significativas, inclusivas e ajustadas as necessidades dos
alunos. Paralelamente, foram dinamizadas atividades no ambito da direcao de turma, eventos
escolares e acOes interdisciplinares. A avaliacdo da aptidao fisica dos alunos foi também
objeto de estudo, recorrendo a instrumentos do programa FITescola®, contribuindo para a
reflexao sobre os niveis de condicao fisica dos jovens e a importancia da promocao de estilos
de vida ativos e saudaveis. Este estagio revelou-se essencial para a consolidacao de
competéncias pedagogicas, profissionais e pessoais, promovendo o desenvolvimento de uma
pratica docente reflexiva, critica e ética, alinhada com os principios de uma escola inclusiva e

promotora de cidadania.

Palavras-chave: Estigio pedagogico, Educacao Fisica, ensino secundario, intervencao

educativa, avaliacao, inclusao, desenvolvimento profissional.



Abstract

This pedagogical internship report was carried out as part of the Master's Degree in
Physical Education Teaching in Basic and Secondary Education at the University of Beira
Interior and describes my educational and professional development throughout the
2024/2025 academic year. The internship took place at Escola Secundaria Nuno Alvares, part
of the Nuno Alvares School Cluster in Castelo Branco, involving direct teaching intervention
in lower and upper secondary classes, as well as active participation in School Sports and
broader school community activities. The teaching component focused on the planning,
implementation, and assessment of Physical Education lessons, aiming to promote
meaningful and inclusive learning experiences tailored to students' needs. In parallel, the
trainee participated in class council activities, school-wide events, and interdisciplinary
projects. The evaluation of students’ physical fitness, using tools from the FITescola®,
program, was also analyzed, contributing to reflections on youth physical condition and the
importance of encouraging healthy and active lifestyles. This internship was fundamental
for the consolidation of pedagogical, professional, and personal competences, fostering a
reflective, critical, and ethical teaching practice aligned with the principles of an inclusive

school and the promotion of citizenship.

Keywords: Pedagogical internship, Physical Education, secondary school, educational

intervention, assessment, inclusion, professional developme
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CAPITULO 1 — INTERVENCAO PEDAGOGICA
1. Introducao

Este relatorio foi elaborado no ambito da Unidade Curricular de Estagio Pedagbgico,
inserida no segundo ciclo de estudos do Mestrado em Ensino de Educacao Fisica nos Ensinos
Basico e Secundario, com vista a obtencao do grau de mestre conferido pela Faculdade de

Ciéncias Sociais e Humanas da Universidade da Beira Interior (UBI).

O estagio pedagogico decorreu entre os dias 3 de setembro de 2024 e 23 de junho de
2025, na Escola Secundaria Nuno Alvares (ESNA), situada em Castelo Branco. Durante este
periodo, foi-me atribuida a responsabilidade direta pela orientacao pedagogica da turma do
10° ano, Curso de Ciéncias e Tecnologias (10°D), bem como o acompanhamento partilhado
da turma do 12.° ano, Curso de Economia (12°E), em conjunto com duas outras estagiarias.
Paralelamente, tive a oportunidade de contactar com duas turmas do 5° ano de escolaridade,
pertencentes a uma escola do mesmo agrupamento, no ambito de atividades de observacao e

lecionacao.

Para além das funcoes pedagodgicas em contexto de sala de aula, integrei diversas
iniciativas extracurriculares, nomeadamente no ambito do Desporto Escolar (DE), na
modalidade de Ginastica Acrobatica, colaborando também com a Direcdao de Turma da turma
12°E. Adicionalmente, participei na lecionagao e observacao de aulas junto de uma turma do
ensino profissional — 12° ano do Curso de Técnico Auxiliar de Saade (TAS), igualmente

integrada na instituicao onde se desenvolveram as atividades de estagio.

As minhas responsabilidades estenderam-se ainda a colaboracao ativa na organizacao
e dinamizacdo de eventos extracurriculares promovidos pela ESNA e pelo Agrupamento de
Escolas Nuno Alvares de Castelo Branco (AENACB), entre os quais se destacam os “Megas”,

o Corta-Mato e as Olimpiadas Rayanas.

O estagio foi desenvolvido sob a orientacao da Professora Catarina Sequeira Silveira,
Orientadora Cooperante (OC) da escola de acolhimento, e contou com a supervisao do

Professor Doutor Antonio Carlos Sousa, da UBI.

O presente relatorio visa apresentar, de forma critica e reflexiva, o percurso formativo

e as experiéncias pedagogicas vivenciadas no decurso do estagio, englobando, para além da



atividade de professor na disciplina de Educacao Fisica (EF), a participacao em atividades
complementares e contextos educativos diversificados. A sua estrutura encontra-se
organizada em duas partes principais: a primeira parte contempla a descricao das atividades
realizadas e dos desafios enfrentados ao longo do ano letivo, com especial incidéncia na
intervencao pedagogica desenvolvida com as turmas do Ensino Secundario (10°D e 12°E) e
do 2° ciclo do Ensino Bésico (5° ano); a segunda parte aborda a interven¢ao desenvolvida no
1° Ciclo do Ensino Basico, no ambito da modalidade de Ginastica do DE, ao longo de todo o

ano letivo.

2, Contextualizacao

2.1 Escola

O AENACSB esta situado na cidade de Castelo Branco e é constituido por um conjunto
diversificado de estabelecimentos de ensino, nomeadamente quatro jardins de infancia, seis
escolas basicas do 1° ciclo, duas escolas que abrangem o 2° ciclo, trés escolas que integram o
39 ciclo do Ensino Basico e uma escola de Ensino Secundario. Para além destas valéncias, o
AENACB oferece ainda dois cursos de ensino profissional, promovendo, assim, uma oferta

educativa abrangente e articulada entre os diferentes niveis de ensino.

O estagio pedagogico foi realizado exclusivamente na ESNA, unidade organica de
referéncia no seio do AENACB. Esta instituicdo dispoe de trés espacos exteriores e dois
pavilhoes interiores destinados a pratica da disciplina de EF. A utilizacdo destes espacos
obedece a um regime rotativo, cuja calendarizacao é organizada com uma periodicidade de
quatro semanas, tendo em conta as necessidades das varias turmas e as exigéncias do plano

curricular da disciplina (anexo 2 e anexo 3).

A planificacao das modalidades a lecionar ¢é efetuada com base nos espacos atribuidos
a cada turma no inicio do ano letivo, sendo que cada espaco apresenta caracteristicas mais
adequadas a pratica de determinadas modalidades. No entanto, sdo sempre consideradas
possiveis adaptacoes metodologicas e logisticas, com o intuito de assegurar a realizacao das
aulas em condicOes pedagogicas adequadas, independentemente das limitagoOes fisicas ou

estruturais que possam surgir.



Cumpre ainda referir que o grupo disciplinar de EF da ESNA adota, de forma
prioritaria, o modelo por etapas, o qual assentou as bases do planeamento e desenvolvimento
das atividades letivas realizadas ao longo do estagio pedagogico, servindo de referéncia

metodologica fundamental para a organizacao e implementacao das praticas de ensino.

2.2 Grupo de Educacao Fisica

O Grupo de Educacao Fisica (GEF) da ESNA ¢ constituido por um total de 17
professores, dos quais cinco pertencem ao grupo de recrutamento 260 (EF no 2° ciclo), todos
do sexo masculino, e doze ao grupo 620 (EF no 3° ciclo e Ensino Secundario), sendo trés do
sexo feminino e nove do sexo masculino. O grupo contou ainda com a colaboracao de trés

professoras estagiarias, no ambito do Estagio Pedagogico.

A principal missao do GEF centrou-se na aplicacao eficaz do curriculo da disciplina de
EF, assegurando o cumprimento dos conteidos programaticos definidos. Paralelamente, o
grupo esteve envolvido na promocao de diversas atividades extracurriculares, como o Corta-
Mato Escolar e os “Megas”, entre outras iniciativas, que visaram proporcionar aos alunos
experiéncias desportivas diversificadas para além do contexto das aulas regulares,

incentivando o contacto com modalidades menos usuais.

Ao longo do ano letivo, realizaram-se reunides regulares do GEF, que se revelaram
momentos fundamentais para a reflexao sobre praticas pedagogicas, bem como para o debate
e a partilha de metodologias de ensino. Verificou-se um espirito de entreajuda e colaboracao
bastante positivo entre os professores, ndo s6 no planeamento e organizacao das atividades

letivas, mas também na implementacao das atividades do DE.

Relativamente a dinamica das aulas, a gestao e organizacao do material necessario era
assegurada tanto pelos professores titulares como pelas estagiarias. Em algumas situacoes, os
alunos eram também envolvidos nesta tarefa, sempre de forma orientada e segura, com o

objetivo de desenvolver o sentido de responsabilidade e promover a sua autonomia.

No que diz respeito a gestao do tempo de aula, os alunos dispunham de cinco minutos
iniciais, nas aulas com duracao de 50 minutos, para se equiparem e deslocarem ao espaco
onde se iria realizar a atividade (aula pratica), e de cinco minutos finais para efetuarem a sua
higienizacao. Nas aulas com a duragao de 100 minutos, o tempo alocado era de cinco minutos

no inicio e de dez minutos no final da mesma, permitindo assim que os alunos pudessem



realizar os seus cuidados de higiene pessoal, sem que o intervalo seguinte fosse

comprometido.

2.3 Professor Estagiario

Desde muito jovem, desenvolvi uma forte ligacdo com a pratica desportiva, tendo
experimentado diversas modalidades. No entanto, foi pela danca que nutri uma paixao
especial. Atualmente, continuo a preservar o gosto pela atividade fisica, praticando
modalidades como dancga e ginasio. Esta paixao pelo desporto e pela educacao corporal foi
sendo reforcada ao longo do tempo, em grande medida devido as relacoes estabelecidas com
os professores de EF que marcaram o meu percurso académico. Estes profissionais
desempenharam um papel determinante no meu desenvolvimento, nao apenas pela
qualidade do ensino que proporcionaram, mas também pela forma como se relacionavam
com os alunos, conferindo a pratica pedagogica uma dimensao humanizada e diferenciadora,

que influenciava positivamente o rendimento escolar.

A disciplina de EF foi, desde sempre, aquela que mais prazer me proporcionou ao longo
da minha escolaridade. Ap6s concluir o ensino secundario no Curso Profissional de Gestao
Desportiva, optei por prosseguir os estudos no ensino superior na area do Ensino da EF. Ao
longo do meu percurso profissional, tive a oportunidade de trabalhar com diversos publicos,
desde criancas e jovens até a populacao idosa, e, embora me sinta confortavel em todos esses

contextos, foi a motricidade infantil que mais despertou o meu interesse e motivacao.

Apb6s a conclusdao da Licenciatura em Desporto e Atividade Fisica, decidi dar
continuidade a minha formacao, ingressando no Mestrado em Atividade Fisica, na Escola
Superior de Educaciao de Castelo Branco. Contudo, senti que ainda faltava algo no meu
percurso e, por esse motivo, decidi ingressar no Mestrado em Ensino da Educacao Fisica nos
Ensinos Basico e Secundario, na UBI, na Covilha. Esta formacao de segundo ciclo tem vindo
a consolidar a minha convic¢ao de que estou no caminho certo, reforcando a paixao pelo
ensino, pela EF, pela interacao com criancas e jovens e pela promocao de estilos de vida ativos

e saudaveis.

O desporto teve um papel essencial na minha formacao pessoal e social, contribuindo
significativamente para o desenvolvimento de competéncias como empatia, espirito
competitivo, cooperacao, entreajuda e companheirismo. O mestrado assume especial

relevancia na preparacao de futuros professores, integrando um estagio pedagogico que



proporciona uma aproximacao realista ao contexto profissional. Esta componente pratica
permite nao s6 uma adaptacdo progressiva ao ambiente de trabalho, mas também uma
compreensao aprofundada da realidade escolar, nomeadamente dos desafios enfrentados,
das funcoes exercidas pelos diferentes intervenientes (professores, alunos, funcionarios e

direcao) e da propria dinamica da comunidade educativa.

Segundo Souza Neto, Cyrino e Borges (2019), o estagio supervisionado representa um
dos pontos cruciais na formacao dos estudantes universitarios, uma vez que € neste periodo
que se comeca a adquirir um conhecimento mais aprofundado sobre as rotinas e exigéncias
da profissao escolhida. Quando conduzido de forma estruturada, bem planeada e com um
envolvimento efetivo por parte do estagiario, o estagio supervisionado desempenha um papel

fundamental no processo de formacao académica.

De acordo com o artigo 2° do Regulamento de Estagio do 2° Ciclo de Estudos em
Ensino de Educacao Fisica nos Ensinos Basico e Secundario da UBI, o estagio pedagogico visa
a concretizacdo de um conjunto de objetivos fundamentais para a formacdo inicial do

professor. Entre estes destacam-se:

a) O desenvolvimento e aprofundamento de conhecimentos cientificos na area da docéncia;

b) O aprimoramento de competéncias no ambito das metodologias e estratégias pedagogicas
que sustentam os processos de ensino e de aprendizagem;

¢) O estimulo da capacidade de andlise critica e reflexiva relativamente a organizacao e ao
funcionamento das aulas de EF, da instituicao escolar e do sistema educativo em geral;

d) A insercao gradual, sistematica e devidamente orientada do estagiario no exercicio da
atividade profissional, bem como nas dinamicas funcionais e relacionais da comunidade

educativa.

Neste contexto, a realizacao do estagio pedagogico assume um papel estruturante no
percurso de formacao profissional, permitindo ao professor estagiario nao apenas aplicar,
mas também consolidar os saberes adquiridos ao longo da formacao académica. Através da
vivéncia concreta no ambiente escolar, o estagiario desenvolve uma compreensao abrangente
do funcionamento da escola, da sua organizacao e cultura institucional, bem como do

contexto educativo em que se insere.

Para além disso, esta experiéncia proporciona um espaco privilegiado para o

desenvolvimento de competéncias profissionais essenciais a pratica docente, nomeadamente



a planificacao, conducao e avaliacao das aulas, a gestao da turma, o trabalho conjunto com
colegas e a participacao ativa nas diversas atividades da vida escolar. Simultaneamente,
permite a aquisicao de uma consciéncia critica sobre os desafios da profissao, bem como das

responsabilidades éticas e pedagdgicas inerentes ao Ensino da Educacao Fisica.

3. Intervencao

3.1 AreaI — Organizacio e Gestio do Ensino e da Aprendizagem

Neste ponto, sera abordado o desenvolvimento do processo de ensino-aprendizagem
ao longo do estagio pedagbgico, durante o qual tive a oportunidade de aplicar os
conhecimentos tedrico-praticos adquiridos ao longo da minha formacao académica. O
estagio, com a duracdo de um ano letivo, constituiu um momento fundamental para a

consolidac¢ao e aplicacao das competéncias previamente desenvolvidas.

Para além da lecionagdo dos contetidos programaticos da disciplina de EF, procurei
promover, junto dos alunos, o interesse e a valorizacao da pratica regular de atividade fisica e
desportiva. Este objetivo ndo visou apenas o cumprimento do curriculo, mas também a
sensibilizacao para os multiplos beneficios da atividade fisica no bem-estar fisico, psicolégico
e social dos alunos, contribuindo assim para o desenvolvimento de estilos de vida mais

saudéaveis e ativos.

3.1.1 29 Ciclo do Ensino Basico

Uma vez que a ESNA nao contempla o 2° ciclo de ensino na sua oferta educativa, foi
definido, desde o inicio do ano letivo, uma estratégia que possibilitasse as trés estagiarias o
contacto com este nivel de ensino. Neste sentido, foi articulada a realizacao de momentos de
observacao e, sempre que fosse exequivel, de intervencao pedagogica na Escola Basica Faria

Vasconcelos, unidade integrante do mesmo AENACB.

Esta iniciativa concretizou-se através de uma colaboracao estreita com o professor de
EF, Francisco Paula, possibilitando o acompanhamento direto de duas turmas do 5° ano de
escolaridade, designadamente, a turma 5°A e do 5°B, constituidas por 20 e 24 alunos,

respetivamente.

Durante o periodo de observacao e intervencdo, foi possivel constatar uma
consideravel diversidade no seio das turmas, evidenciada pela heterogeneidade cultural e

étnica dos alunos, provenientes de diferentes contextos nacionais. De particular relevancia é,



ainda, a inclusao de um aluno com necessidades educativas especiais (NEE), cuja participacao
nas aulas foi assegurada com o apoio de um segundo professor da disciplina. Este professor
foi responsavel pela dinamizacao de atividades adaptadas, promovendo, em simultaneo com
a restante turma, um ambiente de aprendizagem inclusivo e adequado as especificidades do

aluno em questao.

A diversidade observada nas turmas, nomeadamente no que se refere a aspetos
culturais, étnicos e ao atendimento dos alunos com NEE, impos a necessidade de adotar uma
abordagem pedagogica inclusiva. De acordo com Rodrigues (2003), a escola inclusiva deve
promover o direito de todos os alunos a aprendizagem e a participacdo, valorizando as
diferencas como oportunidades de enriquecimento coletivo. No ambito da EF, esta premissa
adquire especial relevancia, uma vez que o corpo e o movimento sao meios privilegiados de
expressao e integracao. Tal como defendido por Dubey (2024) a intervencao pedagogica
inclusiva em EF requer planeamento diferenciado, adaptacao de tarefas e atencao as
potencialidades de cada aluno, promovendo ambientes de aprendizagem cooperativos e
motivadores. Neste contexto, o acompanhamento de um segundo professor para o aluno com
NEE constituiu uma pratica adequada, em conformidade com os principios do Decreto-Lei
n.° 54/2018, que orienta a educacdo inclusiva em Portugal. A experiéncia permitiu-me
reconhecer a importancia da flexibilidade pedagogica, da adaptacdo de estratégias e do

trabalho colaborativo entre professores como pilares para o sucesso de todos os alunos.

Antes do inicio da componente letiva, foi elaborado, em conjunto com o professor
titular, um calendéario para as sessoes de observacao, o que possibilitou um acompanhamento
sistematico e rigoroso das turmas. Esta fase revelou-se essencial para compreender a
dindmica comportamental dos alunos, o seu nivel de desempenho motor, bem como os

métodos pedagogicos utilizados pelo professor responsavel.

As sessoes de observacao, previamente definidas no plano de atividades, decorreram
com uma duracao de 50 minutos por turma. No que respeita a intervencao letiva, e mediante
articulacao prévia com a OC, foi-me atribuida total autonomia na selecao dos contetidos a
lecionar. Tendo em conta a faixa etaria dos alunos do 2° ciclo, as aulas foram estruturadas
com enfoque no desenvolvimento da coordenacao motora e na iniciacio a modalidade de
Voleibol.



Considerando as necessidades de desenvolvimento tipicas desta etapa, entendi ser
essencial promover competéncias como a motricidade global, a coordenacao e as capacidades
técnico-motoras. As aulas decorreram no dia 15 de maio de 2025, durante o 3° periodo e
seguiram uma abordagem pedagobgica circuito por estacoes na modalidade de Voleibol. Foi
uma aula dinamica, promovendo autonomia e cumprimento de regras. Na fase inicial de cada
aula procurei explicar todo o procedimento da aula para que nao houvesse duvidas,
proporcionando um ambiente seguro. A fase principal focou-se na modalidade de Voleibol,
gestos técnicos basicos, adaptando o grau de dificuldade a diversidade de capacidades dos
alunos. Esta abordagem possibilitou uma diversificacao pedagogica eficaz, tornando as aulas

mais inclusivas.

A participacao dos alunos revelou-se bastante positiva, evidenciando-se um elevado
nivel de motivacao, envolvimento nas tarefas propostas e um interesse constante ao longo de

toda a sessao.

3.1.1.1 Principios Base

De acordo com o Plano Nacional de Educacdo Fisica (PNEF), as Aprendizagens
Essenciais de Educacao Fisica (AEEF) constituem um conjunto de orientacoes curriculares
elaboradas para promover o desenvolvimento das competéncias descritas no Perfil dos
Alunos a Saida da Escolaridade Obrigatéria (PASEO) (Despacho n.° 6478/2017, de 26 de
julho). Estes documentos orientam o trabalho dos professores, centrando-se nas

competéncias que os alunos devem adquirir até ao final do ensino bésico.

Os principios de organizagdao das AEEF visam assegurar que os alunos desenvolvem
um conjunto de competéncias que fomentem uma cidadania responsavel, ativa e saudavel.
Estes principios assentam na capacidade das escolas e dos professores de concretizarem os
objetivos gerais da disciplina, através de uma abordagem que incentive os alunos a
participarem em atividades fisicas de qualidade, adequadas ao seu nivel de desenvolvimento,

e com uma duracao suficiente para garantir uma pratica significativa.

Conforme definido nas AEEF (2018), as situacoes de aprendizagem devem possibilitar

aos alunos:

e Estabelecer e manter interacoes cordiais e pautadas pelo respeito mttuo com os colegas,

tanto em contextos colaborativos como competitivos.



e Promover a entreajuda no processo de aprendizagem, demonstrando abertura para
aceitar as decisoes dos pares e enfrentando desafios de forma conjunta e solidaria.

e Colaborar ativamente com os outros com vista a obtencao de resultados comuns,
assegurando simultaneamente a manutencao de um ambiente seguro, inclusivo e
motivador.

e Desenvolver as capacidades fisicas fundamentais, nomeadamente a resisténcia, a forca, a
velocidade e a flexibilidade, como suporte ao desempenho motor global.

e Realizar a avaliacao critica e reflexiva do desempenho em atividades fisicas, com base em
principios técnicos, éticos e organizacionais.

e Compreender os processos de adaptacao do organismo a pratica de exercicio fisico, tendo
em conta as componentes morfolégicas, funcionais e psicologicas.

e Adotar comportamentos que promovam a higiene e a seguranca pessoal, bem como a

conservacao e utilizacao responsavel dos recursos materiais no contexto das aulas.

3.1.1.2 Planeamento

Silva Junior e Brandl (2020) enfatizam a importancia do planeamento das aulas na
pratica pedagogica da disciplina de EF. Segundo os autores, o plano de ensino deve estar
fundamentado no perfil dos alunos e nas concegoes presentes no projeto pedagogico da
escola, permitindo, no entanto, adaptacoes ao longo do periodo letivo para responder as
necessidades emergentes da escola e dos estudantes. Nesta linha, Bossle (2007) também
contribui para a discussao sobre o planeamento no Ensino da EF, realgando a sua relevancia
no contexto educativo e sublinhando a necessidade de uma abordagem critica e reflexiva por

parte do professor.

O planeamento inicial das aulas dirigidas as turmas do 5° ano foi da responsabilidade
do professor responsavel pela turma, Francisco Paula. Apés uma fase prévia de observacao,
as estagiarias tiveram a oportunidade de elaborar os seus proprios planos de aula. Este
periodo de observacao revelou-se fundamental para analisar o funcionamento das turmas,
identificar as caracteristicas dos alunos e compreender os seus comportamentos, permitindo

uma intervenc¢ao pedagogica mais ajustada e eficaz.

No sentido de contextualizar a abordagem metodolégica adotada, o professor
responsavel pela turma partilhou que ambas as turmas apresentavam uma acentuada

diversidade cultural e étnica, bem como desafios ao nivel da concentracio e do



comportamento. Desde o inicio do ano letivo, tem sido necessario gerir situacoes de
desmotivacao e resisténcia a participacao por parte de alguns alunos. Assim, recomendou que
fossem planeadas aulas com uma forte componente pratica, dinimica e variada, evitando
manter os alunos por longos periodos na mesma tarefa. Destacou ainda que, dadas as
caracteristicas das turmas, a metodologia baseada em circuitos ou estacoes tem sido
particularmente eficaz, uma vez que favorece a atividade continua, minimiza os tempos

mortos e reduz as oportunidades para distracoes e comportamentos inadequados.

A turma do 5°A, composta por 20 alunos, revelou-se relativamente homogénea, quer
do ponto de vista comportamental, quer ao nivel do desenvolvimento motor. J4 a turma do
5°B, com 24 alunos, apresentou uma maior heterogeneidade, sobretudo devido a diversidade
cultural e a presenca de alunos oriundos de diferentes contextos étnicos, o que exigiu uma

gestao mais sensivel das dinamicas de grupo e um acompanhamento mais individualizado.

No inicio de cada aula, o professor Francisco Paula reforcava junto dos alunos a
importancia da colaboracao e do comportamento adequado durante as sessoes orientadas
pela professora estagiaria. Esta intervencdo inicial mostrou-se determinante para o bom
decorrer das atividades. Durante a pratica pedagogica, verificou-se que a introducao de novas
tarefas, o aumento do tempo de execucao das atividades e a limitacdo das transicoes entre
exercicios contribuiram significativamente para manter o interesse, o envolvimento e a
disciplina dos alunos. A participacao ativa, a motivacdo e o empenho demonstrados pela
maioria dos alunos constituiram indicadores claros da eficacia das estratégias metodologicas

implementadas.
3.1.1.3 Ensino / Aprendizagem

O processo de ensino-aprendizagem representa o alicerce central de toda a pratica
pedagogica, sendo concebido como uma construcao continua que emerge da interacao entre
professor, aluno e contetido. Esta dinamica requer uma atuacao intencional e refletida por
parte do docente, que deve ajustar os seus métodos, estratégias e recursos didaticos as

particularidades e necessidades da turma (Darling-Hammond et al., 2019).

Segundo Zuanon (2006), o ensino-aprendizagem ultrapassa a mera transmissao de
conhecimentos, assumindo uma dimensao interativa e colaborativa. O autor sublinha que o
saber se constroéi por meio das interacoes entre professor e aluno, entre o aluno e o conteado,
bem como entre os proprios alunos, sendo estas relacoes fundamentais para fomentar

aprendizagens significativas, sustentadas pelo dialogo, pela partilha de experiéncias e pela
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participacao ativa dos estudantes. Desta forma, o planeamento das atividades letivas revela-
se crucial para criar condicoes pedagogicas propicias a estas interacoes, assegurando que a
pratica educativa esteja alinhada com a realidade da turma, com os objetivos curriculares

definidos e com as especificidades do contexto escolar.

O processo de ensino-aprendizagem ¢é caracterizado por um percurso continuo,
dividido em trés fases essenciais: a planificacdo, que antecede a pratica letiva; a
implementacao, que corresponde ao momento da acao pedagbgica propriamente dita; e a
avaliacao, que permite aferir os resultados e reajustar praticas. Este percurso baseia-se na
definicdo prévia de objetivos educativos, visando ndo s6 a apropriacdo dos conteudos
curriculares, mas também o desenvolvimento global do aluno enquanto sujeito ativo da
aprendizagem. Para tal, torna-se imprescindivel uma planificacao cuidada e estruturada, que
contemple a mobilizacdo de recursos, a organizacdo de meios e condi¢oes adequadas a
aprendizagem e a definicdo de estratégias sequenciais orientadas para o sucesso escolar
(Quina, 2009). No desenvolvimento deste processo, foi necessario considerar as
caracteristicas especificas da turma e o contexto em que a pratica teve lugar, dado que o
contetido selecionado dizia respeito a introducdo do Voleibol. A principal preocupagao
durante as aulas foi assegurar a participacao ativa de todos os alunos nas tarefas propostas,
minimizando comportamentos inadequados por meio de estratégias pedagbgicas ajustadas,
como a utilizacao de circuitos ou estacoes. Desde a fase de observacao, verificou-se que os
alunos necessitavam de atencao constante e valorizavam a validacao por parte do professor.
Por este motivo, foram privilegiados estilos de ensino mais diretivos, nomeadamente o estilo
de comando, que permitiu uma gestao eficaz do tempo e da organizacao da aula, bem como o
recurso ao feedback positivo, essencial para reforcar comportamentos desejaveis e estimular

a motivacao dos alunos.

Durante a explicacdo e demonstracao das tarefas, optei por adotar uma comunicacao
clara, objetiva e sucinta, de forma a evitar tempos mortos que pudessem gerar distracoes.
Uma estratégia particularmente eficiente foi envolver alunos com comportamentos mais
desafiantes nas demonstracoes, atribuindo-lhes responsabilidades, o que contribuiu para a
criacdo de um ambiente mais positivo e colaborativo. No geral, as turmas responderam de
forma positiva as propostas apresentadas, demonstrando interesse na realizacdo dos
exercicios e aceitando de forma construtiva os feedbacks recebidos. Com o objetivo de
estimular a participacao e a autorreflexao, os objetivos da aula foram explicitados no inicio,

reiterados ao longo das atividades e revistos no final, recorrendo a questionamento frequente.
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A participacdo dos alunos foi ativa, revelando envolvimento e interesse nas atividades

propostas.

3.1.1.4 Avaliacao

O processo avaliativo segue um conjunto de critérios previamente definidos pelo
Conselho Pedagogico para cada ano de escolaridade, alinhando-se com as orientacoes do
Curriculo Nacional, no caso do 2° ciclo. A operacionalizacio desses critérios é
responsabilidade do conselho de turma, no ambito do Projeto Curricular de Turma, e a
divulgacao dos mesmos é feita pelo 6rgao de gestdo do agrupamento através do portal
institucional. Dentro desse enquadramento, a avaliacao da disciplina de EF foi realizada em
conformidade com os critérios estabelecidos, sendo conduzida de forma continua ao longo do

ano letivo pela professora titular da turma.

Segundo Afonso (2015), ao longo do ano letivo, sdo realizados diferentes tipos de
avaliacdo. A responsabilidade de aplicar estes procedimentos cabe, essencialmente, ao
professor, sendo o processo dividido em trés etapas distintas: avaliacdo inicial (de
diagnostico), avaliacao intermédia (formativa) e avaliacao final (sumativa). Estes momentos
assumem um papel crucial na trajetéria educativa dos alunos, permitindo ao professor
acompanhar o desenvolvimento das aprendizagens, fornecer feedback continuo e avaliar o
rendimento. Assim, a avaliacio torna-se num processo ciclico e continuo de apoio pedagogico,
tendo como referéncia as aquisicoes e o desempenho dos alunos (Costa, 2017). Além da
avaliacao formal, os alunos participaram de maneira ativa no processo avaliativo por meio de
momentos de autoavaliacao e heteroavaliacao, promovendo uma abordagem mais formativa,

reflexiva e centrada no proprio aluno.

A Avaliacao Diagnostica (AD), conforme estipulado no Despacho Normativo n.° 1-
F/2016, de 5 de abril, tem como principal finalidade recolher informacoes relevantes que
orientem a estruturacao e conducao do ensino. Esta etapa é fundamental em cada Unidade
Didatica (UD), pois contribui para a elaboracao dos planos de aula (PA) e para a escolha de
estratégias pedagogicas adequadas ao nivel e caracteristicas dos alunos. Permite ao professor
compreender melhor o ponto de partida dos alunos, ajustando a pratica letiva as suas

necessidades especificas.

A Avaliacao Formativa (AF), por sua vez, centra-se na comunicacao de feedbacks

regulares, sendo desenvolvida de forma continua e sistematica. Este tipo de avaliacao
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desempenha um papel determinante na regulacdo do ensino e na progressao da
aprendizagem, permitindo ao professor adaptar as suas metodologias e ao aluno melhorar o

seu desempenho ao longo do tempo (Fernandes, 2019).

Por fim, a Avaliacdo Sumativa (AS) traduz-se numa apreciacao final e global das
competéncias demonstradas pelos alunos, com base na observacao direta, no final de cada
UD. Segundo Lopes (2014), trata-se de uma avaliacao pontual, normalmente realizada no
encerramento de uma UD. No contexto das turmas do 5° ano, a aplicacao destas trés fases de
avaliacao foi da responsabilidade exclusiva do professor titular de turma, que acompanhou e

avaliou o percurso dos alunos ao longo do ano letivo.

3.1.2 3° Ciclo do Ensino Basio e Ensino Secundario

A minha intervenc¢ao envolveu diretamente a turma do Ensino Secundario (10°D) e a
turma mista (12°E) na ESNA. Além dessas duas turmas, também participei no DE, na
modalidade de Ginéastica, e na realizacao de diversas atividades, tanto pelo ntcleo de estagio
(NE) quanto pelo GEF.

O processo descrito abrangeu o planeamento do ano letivo, que incluiu a elaboracao
das UDs, a preparacao e implementacao dos PA (com a lecionacdo conforme os planos
desenvolvidos, registo de presencas, explicacdo do procedimento da aula, instrucdo dos
exercicios, adaptacdo dos planos conforme necessario, e uma breve reflexao no final de cada
aula). Também participei ativamente observando as aulas lecionadas pela minha colega de
estagio, Sandra Vicente, além de contribuir para o DE, observando as aulas, apoiando a
professora responsavel pela modalidade e acompanhando as concentracgoes locais e distritais.
Por fim, estive envolvida na concecdo, preparacdo e realizacao de atividades para a

comunidade escolar.

Quanto a turma do 12°E, a lecionacao das aulas foi alternada com as minhas colegas
de estagio, conforme o ciclo de trabalho definido, e lecionei um total de 25 aulas das 97 aulas
do ano letivo. Esta turma era composta por 19 alunos, sendo 12 do sexo feminino e 7 do sexo
masculino. Em relacao a turma do 10°D, que acompanhei de forma continua ao longo de todo
o ano letivo, sempre com o apoio da OC, era constituida por 25 alunos, dos quais 12 eram do

sexo feminino e 13 do sexo masculino.

3.1.2.1 Principios Base

As AEEF sao um conjunto de diretrizes pedagbgicas formuladas com o objetivo de

orientar o desenvolvimento das competéncias previstas no PASEO (Despacho n.° 6478/2017,
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de 26 de julho). Essas orientac6es curriculares sao fundamentais para apoiar os professores
na organizacio e implementacdo do Ensino de EF, focando-se nas habilidades e
conhecimentos que os alunos devem adquirir até a conclusao do Ensino Basico e Secundario.
Esses documentos sdao essenciais para garantir uma EF de qualidade, alinhada com os
objetivos educacionais do curriculo nacional. Além disso, as AEEF visam promover uma
pratica educativa que desenvolva competéncias fisicas, cognitivas, afetivas e sociais nos

alunos, estimulando a adocao de estilos de vida ativos e saudaveis.
3.1.2.2 Planeamento

Miville, Viau-Guay e Hamel (2022), sublinham que o planeamento escolar
desempenha um papel essencial no processo educativo, permitindo aos professores
estabelecer metas claras, analisar o desempenho dos alunos, sugerir solucoes e acompanhar
a execucao das propostas, contribuindo para a melhoria do rendimento escolar. O
planeamento é, assim, entendido como uma ferramenta vital para o desenvolvimento de
praticas pedagogicas mais eficazes e para o alinhamento das atividades com os objetivos

educacionais.

Por sua vez, Trinkiiniené e Kardeliené (2018) identificaram algumas lacunas na
compreensao e aplicacdo do planeamento pedagoégico. Os autores apontam obstaculos
significativos a sua eficaz implementacao, como a falta de espacos adequados para a pratica
das aulas e a elevada carga horaria dos professores, fatores esses que comprometem a
qualidade do ensino. Estas dificuldades reforcam a necessidade de uma reflexao critica sobre
as condicOes estruturais e organizacionais das escolas, a fim de garantir que o planeamento

se traduza efetivamente em aprendizagens significativas.

Ambos os estudos (Miville et al., 2022; Trinkuniené & Kardeliené, 2018) evidenciam a
importancia do planeamento como uma pratica estratégica no Ensino da EF, destacando a
necessidade de condi¢oes adequadas e de uma visao clara dos objetivos pedagogicos para que

se possam ultrapassar os constrangimentos existentes e melhorar a qualidade do ensino.

Durante a preparacao do ano letivo 2024/2025, foi acordado entre a OC e as
professoras estagiarias que cada uma assumiria a responsabilidade por uma turma, com
excec¢do da turma de 12° ano, que seria gerida de forma rotativa entre as trés. Relativamente
a turma pela qual fui responsavel, elaborei o respetivo Planeamento Anual da Turma (PAT)
(anexo 5). No caso da turma do 12° ano, partilhada com as minhas colegas estagiarias, Sandra

Vicente e Beatriz Moura, o planeamento foi desenvolvido em conjunto.
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Ao longo do ano letivo, os alunos contactaram com diversas modalidades, como
voleibol, basquetebol, atletismo, danca, atletismo, badminton e orientacdo. Apesar de
algumas terem sido objeto de avaliacio em determinados periodos, continuaram a ser
lecionadas ao longo de todo o ano, em conformidade com o modelo de ensino por etapas
anteriormente referido. Para além das UDs, foram também realizados momentos de avaliacao
da Aptidao Fisica, recorrendo-se a bateria de testes do FITescola®, bem como a aplicacao

de dois testes tedricos.

Todo o processo de ensino-aprendizagem foi planeado e executado em alinhamento
com o Projeto Educativo do Agrupamento, tendo em consideracao as UDs previstas, o nimero
de aulas por periodo, os recursos materiais disponiveis, as condi¢oes dos espacos e a sua
rotatividade. E importante referir que, ao longo do ano, surgiram imprevistos que exigiram
reajustes ao planeamento inicial, como alteracées de espago ou condi¢oes meteoroldgicas
adversas. Esta gestao revelou-se desafiante, devido a limitacao e especificidade dos espacos
disponiveis. No AENACB, o modelo de ensino por etapas proporcionou um contacto continuo
com cada modalidade ao longo do ano letivo, o que considero uma mais-valia. Contudo, este
modelo poderd também gerar alguma confusdo entre os alunos, sobretudo ao nivel da
terminologia especifica de cada modalidade, o que pode dificultar a consolidacao das

aprendizagens.

No inicio do ano letivo, senti um nervosismo natural, decorrente do desafio de ser nova
na escola e da preocupacdo em conquistar o respeito dos alunos. Os primeiros tempos
revelaram-se mais exigentes, exigindo capacidade de adaptacao e criatividade na construcao
das aulas e na selecao dos exercicios. Contudo, com o tempo, essa tarefa tornou-se
progressivamente mais fluida e natural. Neste ciclo de ensino, importa referir que o principal
objetivo das UDs foi proporcionar aos alunos uma aprendizagem de nivel introdutério em

cada modalidade.

3.1.2.3 Ensino / Aprendizagem

Apo6s a fase de planeamento, iniciou-se o processo de ensino-aprendizagem, no qual
tive oportunidade de aplicar os conhecimentos adquiridos ao longo do Mestrado em Ensino
da Educacao Fisica. Esta intervencao foi marcada por um elevado sentido de autonomia e
responsabilidade, proporcionando um contacto direto e continuo com a realidade escolar, o
que constituiu uma experiéncia profundamente enriquecedora e desafiante. Durante as
primeiras semanas, foquei a minha atencao em trés aspetos fundamentais: a comunicacao, o
estilo de lideranca e o fornecimento de feedback. Este periodo inicial revelou-se crucial para

conhecer os alunos, compreender as dinamicas de grupo e adaptar as estratégias pedagogicas
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as suas necessidades especificas. A organizacao e o funcionamento das aulas decorreram, de
forma geral, de maneira fluida e estruturada. As aulas seguiam uma sequéncia consistente:
registo de presencas, introducao aos contetidos do dia, seguida de aquecimento geral e
especifico. Na fase principal da aula, eram propostos um ou dois exercicios técnicos,
culminando com situacdes de jogo. Finalizava-se com um retorno a calma, através de
alongamentos e breves momentos de reflexao ou discussao sobre os conteudos abordados. Os
alunos dispensados da pratica eram integrados em tarefas de apoio logistico e organizacao do

material, assegurando a sua participacao no contexto da aula.

Inicialmente, enfrentei algumas dificuldades ao nivel da comunicacdo e da postura,
uma vez que o nervosismo afetava, por vezes, a clareza das instrugoes. No entanto, com o
decorrer do tempo e através da experiéncia e da observacao, fui desenvolvendo estratégias
para ultrapassar estas limitacoes, tornando-me progressivamente mais confiante e eficaz na

conducao das aulas.

Relativamente ao feedback, surgiram inicialmente dividas quanto ao momento e a
forma mais adequada para o fornecer. Com o apoio da OC, fui progressivamente aprimorando
a minha abordagem pedagogica, procurando adequar o tipo de feedback, individual, coletivo
ou geral, as especificidades de cada situacao. Hoje reconheco o papel central que o feedback
desempenha no processo de ensino-aprendizagem, ndo apenas ao nivel da correcao técnica,
mas também como um fator motivacional fundamental para os alunos. Adicionalmente,
procurei planear aulas dindmicas e adaptadas ao nivel dos alunos, ajustando os exercicios
sempre que necessario, de modo a promover a participagao ativa e o progresso de todos. A
atencdo ao meu posicionamento em aula foi uma preocupacao constante, circular pelo espaco
permitia-me observar, intervir e motivar os alunos de forma mais eficaz, mantendo uma

presenca ativa e pedagogica.
3.1.2.4 Avaliacao

No AENACB, o ano letivo encontra-se estruturado em trés periodos, adotando-se um
modelo de organizacao por etapas. Este modelo permite que as modalidades, mesmo apos
terem sido avaliadas, possam ser retomadas ao longo do ano letivo, promovendo um contacto
continuo e mais aprofundado com os contetidos. A avaliacao na disciplina de EF assenta em
trés momentos essenciais: AD, AF e AS. A AD ¢ realizada nas primeiras aulas de cada
modalidade, com o objetivo de identificar os niveis de desempenho dos alunos, individual e
coletivamente, orientando o planeamento da respetiva UD. Apesar da utilizacao de grelhas

com critérios previamente definidos, enfrentei algumas dificuldades na observacao de todos
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os alunos e na gestao do tempo, tendo em conta que esta foi a minha primeira experiéncia
neste contexto. O acompanhamento da OC revelou-se determinante para a adequacao dos

instrumentos de avaliacao e para assegurar uma atribuicao justa das classificacoes.

A AF decorreu de forma continua ao longo das aulas, permitindo acompanhar o
progresso dos alunos e reajustar as estratégias de ensino sempre que necessario. Ja a AS foi
realizada no final do 1° e 2° periodos. No 3° periodo, a classificacao resultou da média das
duas avaliacOes anteriores, permitindo aferir os resultados alcancados face aos objetivos
definidos no inicio do processo, bem como avaliar a eficicia do processo de ensino-

aprendizagem.
No AENACSB, a avaliacao dos alunos assenta em trés dominios principais (anexo 8):

e Psicomotor (70%), subdividido em UDs (60%) e testes do FITescola®, (10%);
e Cognitivo (10%);

e Socio-afetivo (20%).

Nos casos em que os alunos estavam dispensados da pratica fisica por motivos de satde
devidamente comprovados, a componente pratica era substituida pela realizacdo de um
trabalho teédrico relacionado com as modalidades lecionadas durante o periodo. Por fim, os
critérios de avaliacao utilizados foram definidos com base nas AEEF, respeitando o ano de

escolaridade e o nivel de desenvolvimento dos alunos.

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

Neste ponto, abordarei todos os momentos de participacao relacionados com o DE,
bem como as atividades desenvolvidas no ambito do estagio. A participacao nestas iniciativas
constituiu uma oportunidade valiosa para complementar a pratica letiva, promovendo o
envolvimento ativo dos alunos em contextos competitivos e formativos fora do contexto de
sala de aula. Para além do acompanhamento das equipas e da dinamizacao de eventos
desportivos, foram também realizadas outras atividades que enriqueceram a minha
experiéncia profissional e contribuiram para o desenvolvimento de competéncias
pedagogicas, organizacionais e relacionais. A descricao que se segue pretende evidenciar o

contributo destas vivéncias para o meu percurso enquanto professora estagiaria de EF.
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3.2.1 Desporto Escolar

O DE assume um papel fundamental no contexto educativo, ao proporcionar aos
alunos a oportunidade de praticar diversas modalidades desportivas sem encargos
financeiros, promovendo a inclusao, o desenvolvimento motor e a aquisicao de habitos de
vida saudavel. No ambito do estagio pedago6gico, acompanhei, ao longo do ano letivo, a
modalidade de Ginastica, atribuida mediante opcao entre Ginastica e Badminton. Apesar de
j estar familiarizada com esta modalidade, fruto da experiéncia anterior na Albigym e da
minha vivéncia na area da Danca, esta foi a minha primeira experiéncia enquanto

interveniente direta no processo de ensino.

Os treinos decorreram semanalmente, as quartas-feiras, entre as 17h0o0 e as 18h30, na
Escola Cidade de Castelo Branco. O planeamento das sesstes de treino foi da minha
responsabilidade e da minha colega estagiaria Sandra Vicente, sempre com a supervisao da
OC. J4 a organizacao logistica das deslocagoes para as competi¢oes/encontros ficou a cargo
da professora titular da modalidade. A minha intervencao centrou-se no apoio a conducao
das sessoes e na criacao do esquema a apresentar na competicao do Paul. Ao longo do ano

letivo, realizamos diversas deslocacOes para encontros competitivos.

e Apresentacdo de Ginastica e Danca — No dia 17 de dezembro, realizou-se, na Escola Cidade

de Castelo Branco, uma apresentacao de Ginastica e Danca inserida no DE. Esta contou
com a atuacdo de trés grupos: uma coreografia de danca, um esquema de Ginéastica e um
trio. A coreografia de danca teve como base o trabalho desenvolvido por mim no ambito do

DE.

e Concentracdo de Gindstica — No dia 15 de janeiro, realizou-se, nas instalagoes da Albigym,

uma Concentracao de Ginéastica integrada no plano de atividades do DE. Cada estagiaria
foi designada para a coordenacao de um ponto de atividade especifico. No meu caso, fiquei
responsavel pelo ponto dedicado a Danca, enquanto a estagiaria Sandra assumiu a
coordenacao do ponto relativo a Forca. Além disso, conduzi o aquecimento geral dirigido a
todos os participantes e, no encerramento da atividade, orientei a apresentacdo da
coreografia que havia sido lecionada ao longo da manha. A iniciativa contou com a
participacao de aproximadamente 250 alunos provenientes de diferentes estabelecimentos
de ensino do Concelho. A rececao dos participantes teve inicio pelas 8h30, embora a
maioria das escolas tenha chegado por volta das 10ho0. O evento decorreu até cerca das

13hoo.
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e Torneio de Badminton — No dia 16 de janeiro, teve lugar, na Escola Faria Vasconcelos, o
primeiro torneio de Infantis de Badminton. Estivemos encarregues da organizacao técnica,
sendo que fiquei responsavel pelo registo dos resultados em Excel e pela impressao dos
boletins de jogo, com o apoio da estagiaria Sandra, que também recolhia os boletins apos
os jogos. A estagiaria Beatriz ficou responsavel pelos antincios ao microfone dos jogos
seguintes. A montagem comecou pelas 8h30, e o torneio teve inicio pelas 10h00. Apés a
pausa para almoco as 13h00, os jogos foram retomados as 14h00 e terminaram por volta

das 16hoo0. Estiveram presentes varias escolas do Concelho de Castelo Branco.

e Apresentacdo no Cine-Teatro Avenida — No dia 2 de fevereiro de 2025, teve lugar, no Cine-

Teatro Avenida, a cerimonia de entrega dos prémios de mérito do AENACB. Os alunos de
Ginastica do DE foram convidados a participar, apresentando uma coreografia da minha

autoria.

e Competicdo na Escola Cidade Castelo Branco — No dia 3 de junho de 2025, teve lugar, nas

instalacoes da Escola Cidade de Castelo Branco, o Encontro Distrital de Desportos
Gimnicos. Esta competicao contou com a participacao de diversas escolas, entre as quais:
0 AENACB - Escola Cidade de Castelo Branco (grupo de Desporto Escolar em contexto de
estagio), a Escola Basica n.° 2 do Paul, a Escola Basica A La e a Neve, o Agrupamento de
Escolas do Fundao e a Escola Basica Péro da Covilha. No decurso do evento, desempenhei
a funcido de speaker, enquanto a minha colega Sandra Vicente ficou responsavel pela
reproducao musical, assegurando a selecdo e reproducdo das miusicas durante as
apresentacoes. O AENACB esteve representado pelos grupos de Ginastica dos 1°/2° e 3°
ciclos. No que respeita aos resultados obtidos, é de salientar, com particular satisfacdo, a
conquista dos trés primeiros lugares na prova de trampolins, bem como o terceiro lugar
alcancado pelos alunos do 1° Ciclo, com uma coreografia inspirada no tema “Piratas das

Caraibas”.

e Atividade Fim de Ano - Desporto Escolar — Gindstica - No passado dia 11 de junho de
2025, realizou-se nas instalacoes da Escola Cidade de Castelo Branco a atividade de
encerramento do ano letivo. Esta iniciativa contou com a participacao das turmas de DE
dos 1° e 2° ciclos, tendo sido apresentadas diversas demonstragoes dirigidas a comunidade
educativa. A nossa apresentacao destacou-se pela participacao dos alunos do 1° ciclo, que

encenaram uma coreografia inspirada no tema “Piratas das Caraibas”.

19



A participacdo no DE revelou-se extremamente enriquecedora. A dindmica mais
restrita, em termos de ntimero de alunos, possibilitou uma comunicacdo mais eficaz e a
implementacao de estratégias pedagogicas diferenciadas, que posteriormente se mostraram
uteis no contexto das aulas regulares. O elevado interesse e empenho demonstrados pelos
alunos foram fatores determinantes para o sucesso das sessdes e para a qualidade desta

experiéncia enquanto professora estagiaria.
3.2.2 Intervencao na Escola

Ao longo de todo o ano letivo, o NE apoiou e participou em todas as atividades
planeadas pelo GEF. Desde a organizacao do Corta-Mato Escolar e dos Megas, até aos torneios
de final de periodo e as atividades promovidas pelo proprio NE, o envolvimento foi constante

e significativo.

e Dia Europeu sem Carro — No dia 20 de setembro, celebrou-se na cidade de Castelo Branco

o "Dia Europeu sem Carro". Esta atividade decorreu por convite da Camara Municipal de
Castelo Branco, que desafiou todos os agrupamentos de escolas a participar com uma
iniciativa. A nossa proposta consistiu numa caminhada até a escola, com a participa¢ao da
turma E do 12° ano, entre outras turmas da nossa escola, tendo como ponto de partida as

"Docas".

e Dia Europeu do Desporto na Escola — A ESNA, através do GEF, aderiu a esta iniciativa,

dinamizando um conjunto de atividades com o objetivo de estimular os alunos a serem
mais ativos. Aproveitamos igualmente para fazer a apresentacdo das modalidades

existentes no DE da escola.

e Corta-Mato Escolar — No dia 6 de dezembro, realizou-se o Corta-Mato Escolar do

AENACB, com a participacdo de varias escolas do agrupamento. Reunimo-nos com os
alunos participantes pelas 8h30 no pavilhao da ESNA, onde foram entregues os dorsais.
De seguida, professores e estagiarias acompanharam os alunos numa pequena caminhada
até ao local da prova, na Escola Basica ¢/ JI Cidade de Castelo Branco. A chegada, foram
atribuidas tarefas especificas. A minha funcao consistiu em organizar os grupos seguintes

a correr e encaminhar os alunos que concluiam a prova até a zona de alimentacao.

e Torneio de Voleibol de Natal — No dia 17 de dezembro, decorreu o Torneio de Voleibol de

Natal na ESNA, envolvendo diversas turmas do 3° ciclo e do Ensino Secundario. O ponto
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de encontro com os participantes foi pelas 8h30 no pavilhao da escola. Os jogos realizaram-
se em trés campos: os femininos no campo interior e os masculinos nos exteriores. As
nossas tarefas incluiram a chamada das equipas e dos participantes, bem como apoio as

equipas de arbitragem.

e Megas — Nos dias 3 e 4 de fevereiro de 2025, teve lugar na Escola Faria de Vasconcelos o
apuramento para os Megas Distritais, com a divisdo dos dias por escaloes etarios. As
atividades decorreram entre as 8h30 e as 13h20, incluindo montagem e desmontagem de
material. Fiquei destacada, juntamente com dois professores e a colega Sandra Vicente, na
prova de salto em altura (Mega Voo). Quando nao tinhamos atletas em prova, prestavamos

apoio nas restantes atividades.

e Rastreio de Satide - No dia 14 de fevereiro, realizou-se um rastreio de satide nas instalagoes

do AENACB, mais concretamente na Biblioteca Egas Moniz. A atividade foi organizada pela
OC em colaboracao com as estagiarias sob sua supervisao. A iniciativa contou com o apoio
do Grupo Farmacia Tanara, de Castelo Branco, que realizou avaliacbes como testes de
glicemia, medicao da pressao arterial, analise postural e observacao do couro cabeludo. A
acao envolveu a participacao de cerca de 11 turmas, abrangendo aproximadamente 250

alunos, além de alguns professores. O rastreio decorreu entre as 9ghoo e as 13h2o0.

e Palestra “Alimentacdo — Uma Relacdo de Amor Odio” — No dia 12 de marco de 2025,

decorreu no ginasio da ESNA uma palestra subordinada ao tema "Alimentacdo — Uma
Relacio de Amor Odio", organizada pela colega Sandra Vicente. A oradora convidada foi a
Dr.2 Susete Simoes, médica de familia da ULS de Castelo Branco. Esta atividade, inserida
na comemoracao do Dia Mundial da Obesidade, teve como objetivo sensibilizar os alunos
para os distarbios alimentares. A palestra decorreu entre as 9h20 e as 1ihis. Fui

responsavel pelo registo fotografico da atividade.

e Visita de Estudo — Olimpiadas Rayanas — No dia 3 de abril de 2025, realizaram-se as
Olimpiadas Rayanas, em Valéncia de Alcantara (Espanha). O ponto de encontro foi a
entrada da ESNA pelas 6hoo. Esta visita de estudo contou com a participa¢ao de alunos
selecionados com base no seu desempenho fisico em varias modalidades. As provas
incluiram: Pintvolley, velocidade, padel, futsal, saltos, estafetas, entre outras. Os nossos

alunos alcancaram varias medalhas, destacando-se pelo seu desempenho.
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e Dia Mundial da Danca — No dia 29 de abril, comemorou-se na ESNA o Dia Internacional

da Danca. Esta, consistiu numa mega-aula de danca, para todos os alunos que estavam nas

aulas de educacao fisica das gh as 12.30h. A atividade foi organizada por mim.

e Workshop de Suporte Bésico de Vida - No dia 9 de maio, comemorou-se na ESNA o Dia
Mundial do Bombeiro. Esta, consistiu num workshop de suporte basico de vida, esta

atividade foi organizada pela colega de estagio, Beatriz Moura.

e Ciclo de Debates — Educacao Fisica AENA - No ambito do “Ciclo de Debates — Educacao

Fisica AENA”, teve lugar, no passado dia 21 de maio, pelas 15h00, na Biblioteca Egas

Moniz, uma palestra envolvente e interativa dedicada ao tema “Atividade ao Ar Livre —
Geocaching”. A sessdo foi conduzida pelo Professor Miguel Angelo Lopes e destinou-se aos
professores do AENACB. Esta iniciativa comegcou com uma componente tedrica, cujo
proposito principal foi fomentar a partilha de experiéncias e promover um debate
enriquecedor em torno de praticas pedagogicas, com enfoque particular nas atividades ao
ar livre, contribuindo assim para a melhoria continua do processo de ensino-
aprendizagem. Posteriormente, a atividade prosseguiu no espaco exterior da ESNA, onde
os participantes puderam aplicar os conhecimentos adquiridos através da procura de 10

caches previamente escondidas, experienciando na pratica os principios do Geocaching.

e Torneio Inter Turmas de Futsal Masculino e Feminino - No dia 4 de junho teve lugar, na

ESNA, o Torneio Inter turmas de Futsal. Eu e a minha colega Sandra Vicente ficAmos
responsaveis pela elaboracao das declaracoes de justificacao de faltas para todos os alunos

participantes no evento.

e MiniOlimpiadas 4° Ano - As MiniOlimpiadas destinadas aos alunos do 4.° ano de

escolaridade do AENA constituem uma atividade inserida no Plano Anual de Atividades
(PAA) do Grupo de EF e do DE do referido AENA. Esta iniciativa teve lugar no dia 12 de
junho de 2025, nas instalacbes da Escola Faria de Vasconcelos, em Castelo Branco, e
contou com a participagao de 173 criancas provenientes de varias escolas pertencentes ao
AENA. A organizacao do evento contemplou a divisao das criancas por turmas, sendo cada
grupo acompanhado pelo respetivo professor titular ao longo das diferentes atividades. A
estrutura do evento integrou sete estacoes, compostas por diversos jogos e desafios, com a

particularidade de os participantes rodarem entre estacoes mediante sinal sonoro.
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A participagao nas diversas atividades promovidas pelo GEF e pelo NE foi, sem davida,
uma componente essencial da minha formacao ao longo do ano letivo. Estas experiéncias
permitiram-me desenvolver competéncias de organizacao, lideranca, trabalho em equipa

e gestao de eventos, num contexto real e dinamico.

Cada atividade foi uma oportunidade para aplicar os conhecimentos teoricos
adquiridos ao longo do Mestrado, bem como para aprender com os colegas, professores e,
principalmente, com os proprios alunos. A diversidade de eventos em que estive envolvida
contribuiu para um contacto mais préoximo com a comunidade escolar e para uma visao
mais abrangente da intervencdo educativa em EF. A possibilidade de colaborar na
planificacio e implementacao destas iniciativas reforcou a minha capacidade de iniciativa
e adaptabilidade.

Em suma, todas estas vivéncias foram profundamente enriquecedoras, permitindo-me
crescer a nivel pessoal e profissional, e contribuindo de forma significativa para a construcao

de uma pratica docente mais consciente, critica e reflexiva.

3.2.3 Direcao de Turma

O Diretor de Turma (DT) assume um papel fundamental na promocao do sucesso
educativo e no acompanhamento global do percurso escolar dos alunos. Entre as suas
principais responsabilidades destacam-se o acompanhamento sisteméatico do desempenho
académico, a identificacdo de dificuldades individuais, a articulacdo entre os diferentes
professores da turma, o contacto regular com os Encarregados de Educacao e a organizacao
de atividades que promovam o desenvolvimento pessoal e social dos alunos. Acresce ainda a
sua responsabilidade na gestdo da documentacao administrativa da turma, na mediacao de
eventuais conflitos e na dinamizacao de projetos educativos orientados para o crescimento
integral dos discentes. O DT participa ativamente nas reunides de conselho de turma,
contribuindo com informacao relevante acerca do comportamento e do aproveitamento dos
alunos, apoiando, assim, decisoes pedagogicas fundamentadas. Através da analise e
monitorizacdo do desempenho global da turma, o DT estabelece uma ponte eficaz entre os
diferentes agentes envolvidos no processo educativo.

Apesar de nao existir uma disciplina especifica dedicada a Direcao de Turma, varios
assuntos inerentes a esta funcao foram abordados no decorrer das aulas de EF, sempre que

se considerou pertinente. Nestes momentos, procedeu-se a entrega e recolha de
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documentacao, como justificacoes de faltas, autorizagoes ou fichas individuais, bem como ao

tratamento de outros assuntos de natureza burocratica.

Durante os periodos destinados a funcdo de Direcao de Turma, foi realizada, numa
fase inicial, a caracterizacao da turma, tendo em consideracao aspetos como a area de
residéncia, a data de nascimento, o escalao de apoio social, a escola de origem e eventuais
situacoes particulares. Esta analise permitiu um conhecimento mais aprofundado da
realidade dos alunos e facilitou o contacto com os respetivos Encarregados de Educacao. Foi
também comunicado que um dos alunos, com NEE, frequentava exclusivamente a disciplina
de EF. Este aluno revelou sempre uma postura participativa, empenhada e bem integrada no

grupo- turma.

Participei em todas as reunioes destinadas a Dire¢ao de Turma, incluindo os encontros
com Encarregados de Educacdo, e estive igualmente envolvido em diversas atividades

desenvolvidas no ambito desta funcdo com a turma do 12°E, nomeadamente:

e “Més do Animal” — No més de outubro celebrou-se na ESNA o “Més do Animal”. Esta

atividade foi organizada pela escola e aberta a participacao de toda a comunidade escolar.
No dia 29 de outubro, com a turma do 12°E, participaAmos na contribuicao de alimentos

para os animais.

e Cabaz de Natal — Em dezembro realizou-se uma campanha de angariacao de alimentos

para o “Cabaz de Natal”. No dia 3 de dezembro, novamente com a turma do 12°E,

participAmos entregando alimentos na caixa de recolha da escola.

e II Projeto Leaders Gang — Mentes Empreendedoras — No dia 21 de janeiro acompanhamos

a turma do 12°E nesta atividade integrada na disciplina de Portugués. O evento decorreu

na ESNA entre as 11h30 e as 13h20.

e Workshop “Do Livro a Miisica” — No dia 27 de janeiro acompanhamos a turma do 12°E a

um workshop inserido no projeto Som da Palavra. A atividade decorreu entre as 11h30 e as
13h20 e contou com a participacao ativa de quatro alunos da turma que declamaram um

poema.
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e Visita de Estudo — Convento de Mafra e Teatro “Memorial do Convento” — No dia 21 de

marco de 2025, realizou-se uma visita de estudo a vila de Mafra. O ponto de encontro foi
marcado para as 6h45, em frente 8 ESNA, onde teve lugar a organizacao dos alunos pelos
respetivos autocarros. Acompanhamos a Professora Celina Caldeira e a sua turma do 12°
ano nesta atividade. Chegados a Mafra, por volta das 10h30, eu e a colega Sandra Vicente
ficAimos responsaveis por acompanhar a turma do 12°C durante a visita ao Convento de
Mafra, conduzida por uma guia que apresentou os aspetos histéricos mais relevantes deste
monumento nacional. Durante o percurso, os alunos participaram também num concurso
de fotografia dinamizado pela docente de Portugués. Pelas 12h, deslocAmo-nos ao
restaurante para o almoco e, as 14h, prosseguimos com o programa previsto, assistindo a
peca de teatro Memorial do Convento. A sessao terminou cerca das 17h, momento em que
realizamos a contagem dos alunos antes de iniciarmos o regresso a Castelo Branco, onde
chegdmos por volta das 20h. Esta visita revelou-se uma experiéncia culturalmente
enriquecedora, decorrendo de forma organizada e com grande envolvimento por parte dos

participantes.

e Visita de Estudo a Futuralia - Acompanhamento da turma numa visita de estudo a

Futurélia, em Lisboa, com o intuito de proporcionar aos alunos contacto com ofertas
formativas e profissionais, facilitando o processo de tomada de decisao relativamente ao

prosseguimento de estudos ou insercao no mercado de trabalho.

A experiéncia vivenciada durante este estagio, no exercicio da funcao de DT, revelou-
se de elevado valor formativo, permitindo uma compreensao mais abrangente e integrada do
processo educativo. A interagcdo proxima com os alunos, o acompanhamento atento do seu
percurso académico e pessoal, bem como a articulacdo continua com Encarregados de
Educacao, professores e restantes elementos da comunidade escolar, contribuiram
significativamente para o meu desenvolvimento profissional. O desempenho de
responsabilidades associadas a gestdao administrativa, organizacdo e mediacao reforcou a
percecao da relevancia do papel do DT na promoc¢ao de um ambiente escolar equilibrado e

propicio ao sucesso dos alunos.

As diversas atividades em que participei no ambito da Direcao de Turma, tais como
campanhas solidarias e projetos de caracter pedagogico, permitiram consolidar a minha visao
da escola enquanto espaco educativo que se dedica nao s6 a aquisicao de conhecimentos

académicos, mas também a formacao de valores civicos, éticos e sociais. O contacto direto
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com as multiplas realidades vivenciadas pelos alunos, desde aspetos familiares e sociais até
as suas dificuldades escolares, possibilitou-me desenvolver uma maior sensibilidade as suas
necessidades individuais e, consequentemente, contribuir para a construcao de respostas

mais adequadas e contextualizadas.

Adicionalmente, a participacao em iniciativas de natureza cultural e educativa, como
visitas de estudo e workshops, reforcou a minha conviccdo de que a educacao deve ser
entendida de forma global, integrando experiéncias enriquecedoras fora do contexto formal
da sala de aula. Estas vivéncias revelaram-se fundamentais nao apenas para o progresso

académico dos alunos, mas também para o seu desenvolvimento pessoal, social e cultural.

Em suma, ao longo deste estagio compreendi que a colaboracdo continua entre
professores, alunos e Encarregados de Educacao é imprescindivel para o sucesso do processo
educativo e para a construcao de uma escola mais inclusiva, participativa e motivadora. Este
percurso constituiu uma oportunidade essencial para aprofundar o meu conhecimento das
dinamicas escolares e para consolidar a minha pratica pedagbgica, a qual servira, certamente,

de alicerce so6lido para o desempenho das minhas futuras funcées enquanto professora.

3.2.4 Integracao com o Meio

A integracdo no contexto escolar do AENACB decorreu de uma forma rapida e
tranquila, em grande parte gracas ao acolhimento prestavel e a orientacao constante da OC,
cujo papel se revelou determinante neste processo. No primeiro dia, a OC realizou uma
apresentacao detalhada das instalacoes escolares e promoveu o contacto com os diferentes
membros da comunidade educativa, o que facilitou a adaptagao inicial ao novo ambiente

profissional.

Apesar deste acolhimento positivo, os primeiros tempos revelaram-se desafiantes no
que diz respeito a gestao da relacao pedagogica com os alunos. A inexperiéncia natural, aliada
a resisténcia manifestada por alguns estudantes, constituiu uma das primeiras barreiras no
processo de ensino-aprendizagem. No entanto, com o passar do tempo, foi possivel construir
gradualmente uma relacao de empatia e respeito, alicercada numa postura de escuta ativa,

coeréncia nas intervencoes e constante disponibilidade para apoiar os alunos.

No final do ano letivo, considero que a minha passagem pela escola foi marcada por
uma integracao bem-sucedida, tendo conseguido estabelecer vinculos significativos com

diversos elementos da comunidade escolar. Esta relacao foi sustentada por uma postura
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profissional pautada pela cordialidade, respeito mttuo e proatividade, contribuindo para uma

experiéncia de estagio verdadeiramente enriquecedora.
3.3 Area III — Desenvolvimento Profissional

O estagio pedagogico representa uma etapa fundamental na formacao inicial de um
professor, proporcionando uma oportunidade impar de articulacdo entre os saberes tebricos
adquiridos no ensino superior e a sua aplicacio em contextos educativos concretos. A
experiéncia vivida ao longo deste percurso permitiu-me desenvolver uma pratica pedagogica
reflexiva, intencional e ajustada a realidade escolar, na qual pude implementar, de forma
progressiva e consciente, metodologias e estratégias construidas ao longo da formacao

académica.

A pratica letiva diaria revelou-se essencial para uma compreensao mais aprofundada
da dinamica educativa, destacando-se aspetos como a gestdo eficaz do tempo, a adaptacao
dos conteudos curriculares as especificidades do contexto escolar e o desenvolvimento de uma
abordagem pedagogica centrada no aluno. Este contacto direto com a realidade escolar
possibilitou a consolidacao de competéncias imprescindiveis ao exercicio da docéncia, tais
como a planificacdo e adaptacdo curricular, a gestdo da sala de aula, a comunicacao
pedagogica eficaz, a avaliacdo continua e formativa, bem como a implementacdo de

estratégias diferenciadas e inclusivas.

Paralelamente, a experiéncia permitiu-me fortalecer a capacidade de resoluciao de
conflitos, o desenvolvimento da empatia e a construcao de relagdes interpessoais positivas
com os alunos, fatores essenciais para um ambiente de aprendizagem saudével e motivador.
A colaboracao com os colegas e a reflexdo critica sistemaética sobre a pratica docente foram
igualmente determinantes para o meu crescimento profissional, promovendo uma atitude de

constante autoavaliacdao e melhoria.

A lecionacdo no ambito das Atividades de Enriquecimento Curricular (AECs) constituiu
também um espaco privilegiado para o desenvolvimento de competéncias transversais,
potenciando a minha capacidade de adaptacdo, criatividade, resiliéncia e gestao de
imprevistos. A diversidade de conteudos e publicos com que contactei ampliou
significativamente o meu repertorio pedagoégico, conferindo-me maior versatilidade e

seguranca para enfrentar os desafios futuros enquanto profissional da educacao.
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4. Reflexao Final

O Estagio Pedagogico representou uma etapa decisiva no meu percurso de formacao
inicial, assinalando um periodo de profundo crescimento pessoal, académico e profissional.
Esta fase revelou-se essencial para o desenvolvimento de uma pratica pedagogica reflexiva e
contextualizada, permitindo-me reconhecer os meus pontos fortes, identificar areas de
melhoria e consolidar progressivamente a minha identidade profissional enquanto futura
docente de EF.

Tratou-se de um ano marcado por aprendizagens significativas e experiéncias
enriquecedoras, que culminaram um ciclo formativo exigente e desafiante. A nivel pessoal,
este percurso constituiu também uma oportunidade de superacao de receios e insegurancas
iniciais, proporcionando-me uma maior clareza e conviccao relativamente a escolha da
docéncia como projeto de vida. Ao longo das diversas vivéncias em contexto escolar, fui
compreendendo com maior profundidade o papel estruturante do professor no
desenvolvimento académico, social e humano dos alunos. O professor assume-se nao apenas
como transmissor de conhecimentos, mas, sobretudo, como agente promotor de valores
éticos, sociais e morais, contribuindo de forma ativa para a formacao de cidadaos criticos,

responsaveis e conscientes.

Naturalmente, no inicio da pratica pedagogica, a responsabilidade inerente a funcao
docente gerou sentimentos de ansiedade e inseguranca, visiveis nas primeiras intervencoes
educativas. Contudo, o acolhimento caloroso e o apoio prestado por toda a comunidade
educativa do AENACB, nomeadamente da OC, Professores e pessoal nao docente, foram
determinantes para a minha integracdo e progressivo desenvolvimento de confianca e

autonomia no desempenho das minhas funcoes.

Apesar dos desafios vivenciados ao longo do ano letivo, o balanco final é francamente
positivo. Os momentos de superacao e aprendizagem superaram as dificuldades, permitindo-
me aplicar, de forma critica e fundamentada, os conhecimentos adquiridos ao longo da
formacao académica. Este percurso formativo contribuiu para o desenvolvimento de
competéncias essenciais ao exercicio da docéncia em EF, como a planificacao didatica, a
gestao pedagogica e disciplinar, a avaliacdo das aprendizagens, a comunicacao clara e
empatica, a escuta ativa e a construcao de relagoes interpessoais positivas e motivadoras com

os alunos.
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O estagio revelou-se, assim, um espaco privilegiado de articulacdo entre a teoria e a
pratica, promovendo o amadurecimento de uma postura profissional ética, reflexiva e
comprometida com o sucesso educativo de todos os alunos. Em cada desafio enfrentado,
procurei agir com profissionalismo, dedicacao e responsabilidade, com o firme propésito de

proporcionar uma experiéncia educativa positiva e significativa.

Concluo este percurso com um profundo sentimento de realizacao e missao cumprida.
Levo comigo nao s6 os conhecimentos adquiridos e as competéncias desenvolvidas, mas
também os lagos afetivos e humanos construidos ao longo deste ano, que continuarao a
influenciar e enriquecer o meu caminho enquanto profissional da educagdo e ser humano.
Sinto-me, por isso, mais preparada, segura e motivada para assumir plenamente o
compromisso de contribuir, de forma ativa e consciente, para a formacao integral dos meus

futuros alunos.
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CAPITULO 2 - INVESTIGACAO E INOVACAO PEDAGOGICA

1. Introducao

A avaliacao da aptidao fisica em criancas e adolescentes tem vindo a assumir uma
importancia crescente na intersecao entre os dominios da educacao e da saude, refletindo
preocupacoes globais relacionadas com o sedentarismo juvenil e os seus efeitos negativos no
desenvolvimento fisico, psicologico e social dos jovens. Ao longo das ultimas décadas, a
investigacao nesta area tem evidenciado uma relacao direta entre baixos niveis de atividade
fisica e 0 aumento de fatores de risco associados a doencas crénicas nao transmissiveis, como

a obesidade e a diabetes tipo 2 (Guedes & Guedes, 2006; Ortega et al., 2008; Shephard, 2005).

A transformacao dos habitos de vida dos jovens, marcada pela crescente exposicao a
dispositivos eletronicos e pela diminuicao das oportunidades de movimento no quotidiano,
tem conduzido a uma reducao significativa da pratica de atividade fisica (Barata, 2003). Este
fenomeno contribui para uma deterioracao da aptidao fisica, com implicacoes para a satude
geral, a qualidade de vida e o desempenho motor. Neste sentido, a aptidao fisica, entendida
pelo American College of Sports Medicine (ACSM, 2010) como a capacidade de realizar
tarefas fisicas com vigor, sem fadiga excessiva, e de manter essa capacidade ao longo da vida,

constitui um marcador fundamental do estado de satide de criancas e adolescentes.

Contudo, a defini¢ao e a avaliacao da aptidao fisica permanecem desafios conceptuais
e metodolégicos, dada a multiplicidade de interpretagoes atribuidas a termos como “vigor”,
“agilidade” ou “coordenacao” (ACSM, 2010). A este respeito, Jacinto, Carvalho, Comédias e
Mira (2001) salientam que a promocao da aptidao fisica nas aulas de Educacao Fisica visa o
desenvolvimento de capacidades condicionais e coordenativas essenciais, tanto para a saade

como para o desempenho funcional dos alunos.

Numerosos estudos sustentam a importancia da aptidao fisica enquanto indicador da
saude geral e fator de prevencao de patologias metabolicas (Adegboye et al., 2011; Artero et
al.,, 2011; Eisenmann et al.,, 2011; Ortega et al., 2008). A adolescéncia, em particular,
representa uma fase critica para o estabelecimento de habitos de vida saudaveis, uma vez
que os niveis de aptidao fisica adquiridos nesta etapa tendem a manter-se na idade adulta
(Malina et al., 2004). Por conseguinte, a promocao de estilos de vida ativos, através de
estratégias educativas eficazes, revela-se fundamental para mitigar os efeitos do

sedentarismo e potenciar o bem-estar fisico, psicologico e social dos jovens.
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Neste contexto, a escola, e em particular a disciplina de Educacao Fisica, desempenha
um papel estratégico na promocao da aptidao fisica. Programas curriculares que integrem
atividades fisicas diversificadas, realizadas com intensidade e frequéncia adequadas,
demonstram ter impacto positivo na melhoria da condicao fisica dos alunos (Fairclough &
Stratton, 2005; Lopes et al., 2017). A participacao ativa em aulas de Educacao Fisica esta
igualmente associada ao reforco de atitudes positivas face a atividade fisica e ao

desenvolvimento de comportamentos saudaveis fora do ambiente escolar.

A avaliacdo regular da aptidao fisica em meio escolar permite, assim, identificar
precocemente fatores de risco para a saade, orientar intervencoes pedagogicas e monitorizar
o progresso dos alunos (Rodrigues et al., 2007). Quando realizada com recurso a
instrumentos validados, como as baterias de testes Eurofit ou FITescola® (Ortega et al.,
2008), esta avaliacao assume uma funcao pedagogica e diagnostica relevante, contribuindo
para a definicado de estratégias de intervencdo individualizadas e para a formulacao de

politicas educativas promotoras de satde.

Neste sentido, a aptidao fisica nao deve ser encarada apenas como um indicador de
desempenho motor, mas sim como uma ferramenta pedagogica essencial para a promocao da
saude e da literacia fisica. Ao proporcionar oportunidades estruturadas de pratica e reflexao,
a Educacao Fisica escolar pode fomentar competéncias e atitudes que favorecam a adocao de

estilos de vida ativos ao longo da vida (Jacinto et al., 2001).

Assim sendo, o objetivo principal do estudo ¢é a avaliar a aptidao fisica dos alunos do
Ensino Secundario, analisando e comparando as capacidades funcionais dos mesmos. Para
hipoteses de estudo, consideramos i) Os alunos que nao praticam qualquer tipo de atividade
fora do contexto de educacdo fisica poderao apresentar resultados inferiores
comparativamente com os alunos que praticam fora do contexto de educacao fisica; ii) O
Desporto Escolar, podera influenciar na aptidao fisica dos alunos; e iii) Os alunos com IMC
superior poderao conseguir alcancar o patamar de zona saudavel nos testes do vaivém e da

milha.
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2. Metodologia

2.1 Participantes

A amostra inicial do presente estudo era constituida por 200 alunos do ensino
secundario da Escola Secundaria Nuno Alvares, com idades compreendidas entre os 15 e 0s
18 anos. No entanto, devido a diversos fatores, 10 alunos foram excluidos, resultando numa
amostra final de 190 alunos, dos quais 93 pertenciam ao género masculino e 97 ao género
feminino. As exclusdes deveram-se a auséncia de consentimento informado por parte de
alguns Encarregados de Educacdo, a apresentacdo de atestados médicos que
desaconselhavam a pratica de atividade fisica e a ndo realizacao dos testes fisicos do programa
FITescola®. Para inclusdo no estudo, os participantes deviam seguir os seguintes
critérios:

i) frequéncia do ensino secundario; ii) auséncia de patologias crénicas que impedissem a
realizacao de esforco fisico; e iii) inexisténcia de lesdes ou limitacgoes fisicas no momento da
recolha dos dados. Todos os procedimentos éticos associados ao estudo foram rigorosamente
cumpridos. Apos a aprovacao formal por parte da Direcao da Escola, foi realizada uma sessao
de esclarecimento junto dos alunos, durante a qual foram apresentados, os objetivos, os
métodos e os procedimentos inerentes a investigacdo. A participacao foi voluntaria e
formalizada através da assinatura de um termo de consentimento informado, obtido junto
dos proprios alunos e/ou dos respetivos Encarregados de Educacao, em conformidade com a
legislacao em vigor e com a idade dos participantes. O desenvolvimento do estudo respeitou

integralmente os principios éticos considerados na Declaracao de Helsinquia.

Para efeitos de analise comparativa, a amostra foi posteriormente dividida em quatro
grupos distintos: (1) alunos que praticam exclusivamente Desporto Escolar; (2) alunos que
praticam atividade fisica regular fora do contexto escolar; (3) alunos que praticam ambas as

atividades; e (4) alunos que nao praticam qualquer tipo de atividade fisica regular.

Relativamente ao género masculino, este foi constituido por 33 alunos que apenas
praticavam Desporto Escolar, 20 que realizavam apenas Atividade Fisica, 22 que faziam
ambas as atividades e 18 que nao realizavam qualquer tipo de atividade. Por sua vez, o género
feminino, foi composto por 25 alunas que apenas praticavam Desporto Escolar, 26 que
realizavam apenas Atividade Fisica, 15 que faziam ambas as atividades e 31 que nao

praticavam qualquer tipo de atividade.
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2.2 Procedimentos

O presente estudo foi implementado durante o segundo periodo, tendo inicio com a
obtencao das autorizacoes formais por parte da instituicao de ensino e dos Encarregados de
Educacao dos alunos participantes. Estas autorizaces possibilitaram a recolha e utilizagao
de dados pessoais e académicos especificos, considerados essenciais para a realizacao do

estudo.

Posteriormente, foi aplicado um questionario aos estudantes, com o objetivo de
recolher informacoes relativas aos seus habitos de pratica de atividade fisica. O questionario
foi estruturado em quatro eixos principais: (1) Se praticam ou nao Desporto Escolar; (2) Se
fazem ou nao alguma atividade fisica fora do contexto escolar; (3) H4 quanto tempo praticam

atividade fisica; e (4) Quantas horas semanais dedicam a pratica de atividade fisica.

Durante o processo de recolha de dados, os resultados individuais foram registados

cuidadosamente, de modo a assegurar a precisao e a fiabilidade das informacoes recolhidas.

2.2.1 Instrumentos de avaliacao da aptidao fisica

O método de avaliacao adotado consistiu na aplicacdo do programa FITescola®,
destinado a educacao e avaliacao da aptidao fisica. As baterias de testes implementadas foram
as seguintes: Indice de Massa Corporal (IMC); teste de vaivém (20 metros) e da Milha para
afericao da Aptidao Aer6bia; Impulsao horizontal; Flexdes de bracos e Abdominais, com o
objetivo de avaliar a Forca Muscular e a Flexibilidade e o teste do Velocidade de 40 m com o

intuito de avaliar a velocidade dos alunos.

IMC: A altura total e o peso corporal foram medidos de acordo com os padroes internacionais
para avaliacdo antropométrica (Marfell-Jones et al., 2006). O IMC foi estimado
matematicamente segundo a equacao IMC = peso/altura2 (kg/m2). A composicao corporal
foi avaliada utilizando uma balanca de bioimpedancia Tanita (model TBF-300; Tanita
Corporation of America, Inc., Arlington Heights, IL. USA). Os alunos foram medidos usando

apenas calcoes e t-shirts (FITescola: O Programa Dos Alunos Ativos, 2021).

Velocidade (40 m): Este teste tem como objetivo mensurar a capacidade de aceleracao e a

velocidade dos alunos. O teste consiste em realizar uma corrida de 40 metros em linha reta,
no menor tempo possivel. O aluno inicia o teste numa posicao de pé atras da linha que assinala

o ponto de partida, com os membros inferiores em afastamento antero-posterior e o tronco
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ligeiramente inclinado a frente (partida de pé). Devem ser efetuadas 2 tentativas por aluno. O
valor registado é o melhor resultado das duas avaliacoes (FITescola: O Programa Dos

Alunos Ativos, 2021).

Abdominais (repeticoes): O teste de abdominais tem como principal objetivo avaliar a forca
de resisténcia dos musculos da regiao abdominal. O teste comeg¢a com o aluno em decubito
dorsal (deitado de costas), joelhos fletidos a cerca de 9o graus, pés apoiados no solo e maos
posicionadas nas coxas. O movimento consiste na elevacao controlada do tronco, sendo que
as palmas das maos devem para a linha dos joelhos, seguida de um retorno a posicao inicial,
respeitando sempre a cadéncia definida por sinais sonoros. O teste termina quando o aluno
interrompe o ritmo por duas vezes consecutivas, executa o movimento de forma incorreta ou
atinge o namero méaximo estipulado de repeticoes (80 repeticoes). O resultado corresponde
ao numero total de abdominais executados corretamente (FITescola: O Programa Dos

Alunos Ativos, 2021).

Flexoes de Bracos (repeticoes): O teste de flexdo de bragos tem como principal objetivo

avaliar a resisténcia muscular dos membros superiores. Durante a execucdo, o aluno deve
adotar a posicao de prancha (de brugos, com os bragos estendidos e as maos apoiadas no solo
alargura dos ombros). O movimento consiste em fletir os cotovelos até formar um angulo de
aproximadamente 90 graus e, de seguida, retornar a posicao inicial com os bracos totalmente
estendidos. O corpo deve manter-se alinhado durante todo o exercicio. O ritmo de execugao
é controlado por sinais sonoros (cadéncia audio), e o teste termina quando o aluno nao
consegue manter a técnica correta, perde o ritmo ou atinge o nimero méaximo permitido,
sendo registado o ntimero total de repeticoes corretas realizadas pelo aluno (FITescola: O

Programa Dos Alunos Ativos, 2021).

Impulsdao Horizontal (cm): Consiste na realizacdo de um salto em comprimento a partir da

posicao de pé, com os pés paralelos e fixos no chao. O aluno deve fletir os joelhos,
impulsionar-se para a frente com a maxima forca possivel e aterrar com os dois pés ao
mesmo tempo, sem perder o equilibrio. A distancia é medida desde a linha de partida até ao
ponto mais recuado de contacto com o solo (geralmente o calcanhar mais préoximo da linha).
Sdo permitidas duas tentativas, sendo registado o melhor resultado. E utilizado para avaliar

a forca explosiva dos membros inferiores (FITescola: O Programa Dos Alunos Ativos, 2021).

Teste de Vaivém (metros): Este teste consiste em correr de forma continua entre duas linhas

distanciadas 20 metros, ao ritmo de sinais sonoros que se vao tornando progressivamente

mais rapidos. O teste termina quando o alu%g nao consegue acompanhar o ritmo durante



duas oportunidades consecutivas. O objetivo deste teste é avaliar a resisténcia aer6bia

(FITescola: O Programa Dos Alunos Ativos, 2021).

Teste da Milha (minutos): O teste da Milha consiste em percorrer uma distancia de 1.609

metros no menor tempo possivel. Tal como o teste do Vaivém, o seu objetivo é avaliar a

resisténcia aerobia (FITescola: O Programa Dos Alunos Ativos, 2021).
2.3 Analise e Tratamento de Dados

A analise estatistica dos dados foi realizada com recurso ao Microsoft Office Excel 365
e ao software Statistical Package for the Social Sciences (SPSS), versao 29.0. Considerando
que a amostra era numerosa (n > 30), aplicou-se o Teorema do Limite Central. A verificacao
da normalidade da distribuicao dos dados foi efetuada através do teste de Shapiro-Wilk. Para
a anilise das diferencas entre os diversos grupos, bem como entre os géneros e os niveis de
aptidao fisica, recorreu-se ao teste do qui-quadrado. O nivel de significancia estatistica

adotado foi de p < 0.05.
3. Resultados

Os dados referentes a tabela 1 evidenciam que a maioria dos alunos se encontra na Z)
na maioria dos testes de aptidao fisica. Destacam-se positivamente o IMC (87.4%), os
abdominais (75.3%), a impulsao horizontal (72.7%), a milha (71.2%) e as flex0es de bracos
(68.4%). O teste de velocidade revelou maior fragilidade, com apenas 48.4% dos alunos na ZS
e 38.4% abaixo da mesma, sendo esta uma area com necessidade de intervencao pedagogica

especifica.

Tabela 1 — Percentagem do ntimero total de alunos relativamente as zonas saudaveis dos

testes realizados.

N IMC N Vaivéem N Milha N FB N Abd N IH N 4‘(7)(1
Abaixo 4 2.1 13 29.5 33 22.6 31 16.3 15 7.9 39 20.5 73 38.4
da ZS

166 874 27 61.4 104 71.2 130 684 143 753 138 727 02 48.4
7S
Acima 20 10.5 4 9.1 9 6.2 29 15.3 32 16.8 13 6.8 25 13.2
da ZS

190 100 44 100 146 100 190 100 190 100 190 100 190 100
Total

Legenda — ZS: Zona Saudavel; IMC: Indice de Massa Corporal; FB: Flexdes de Bracos; Abd: Abdominais; IH:
Impulsao Horizontal; Vel: Velocidade
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Relativamente ao teste Vaivém, 61.4% dos alunos atingiram a ZS. A analise por género
mostra que os rapazes apresentaram desempenho ligeiramente superior (38.6% na ZS)
comparativamente as raparigas (22.7%). Contudo, a diferenca nao foi estatisticamente
significativa (p = 0.573), sugerindo que as variacoes podem dever-se a fatores individuais

mais do que estruturais (tabela 2).

Tabela 2 — Percentagem e comparacao por género da zona saudavel do teste Vaivém

Vaivém
Abaixo Acima
da 7S N ZS N da 7S Total P
Masculino 4 9.1 17 38.6 1 2.3 22 o
Género — 573
Feminino 9 20.5 10 22,7 3 6.8 22
Total 13 29.5 27 61.4 4 9.1 44

Legenda — ZS: Zona Saudavel; p < 0.05

No que concerne a tabela 3, a maioria dos alunos (70.5%) encontra-se na ZS. Os rapazes
destacaram-se com 42.5% na ZS e apenas 6.2% abaixo desta, ao passo que as raparigas
registaram 28.1% na ZS e 17.1% abaixo. Apesar da tendéncia favoravel aos rapazes, a diferenca

entre géneros nao foi estatisticamente significativa (p = 0.662).

Tabela 3 — Percentagem e comparacao por género da zona saudavel do teste Milha

Milha (minutos)

Abaixo Acima
N Z N Total
da ZS S dazs %% p
Masculino 9 6.2 62 42.5 0 0.0 71 0,662
Género = '
Feminino 25 17.1 41 28.1 9 6.2 75
Total 34 23.3 103 70.5 9 6.2 146

Legenda — ZS: Zona Saudavel; p <0.05

Os resultados do teste de abdominais indicam um bom desempenho global, com 75.3%
dos alunos na ZS. Os rapazes apresentaram melhores resultados médios neste teste, tendo
sido identificada uma diferenca estatisticamente significativa entre géneros (p < 0.05),
sugerindo um melhor desenvolvimento da resisténcia muscular abdominal nos alunos do

sexo masculino (tabela 4).
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Tabela 4 — Percentagem e comparacao por género da zona saudavel do teste Abdominais

Abdominais
Abaixo Acima
N N Z N Total
daZS S daZS ota p
Masculino 5 2.6 65 34.2 23 12.1 93 o.010%
Género P ’

Feminino 10 53 78 41.1 9 4.7 97

Total 15 79 143 75.3 32 16.8 190

Legenda — ZS: Zona Saudéavel; * p < 0.05

No teste de impulsao horizontal, 72.7% dos alunos posicionaram-se na ZS, com os
rapazes a apresentarem um desempenho ligeiramente superior. A forca explosiva dos
membros inferiores revelou-se mais desenvolvida neste grupo, com os dados a sustentarem a
eficicia das praticas escolares nesta componente. Para este teste ndo se verificaram diferencas

significativas entre os géneros (p = 0.508) (tabela 5).

Tabela 5 — Percentagem e comparacao por género da zona saudavel do teste Impulsao

Horizontal
Impulsao Horizontal (cm)
Abaixo Acima
N da 7S N VA N da 7S Total p
Masculino 18 9.5 70 36.8 5 2.6 93 0.508
éner T ’
Género Feminino 21 11.1 67 35.3 9 4.7 97
Total 39 20.5 137 72.1 14 74 190

Legenda — ZS: Zona Saudavel; p < 0.05

Na tabela 6, no teste de flexdes de bracos, observou-se que 68.4% dos alunos
encontravam-se na ZS. Verificou-se uma diferenca estatisticamente significativa entre
géneros (p = 0.010), sendo os rapazes quem obteve, em média, melhores resultados. Este
resultado esta em linha com estudos que apontam para uma superioridade masculina em

tarefas de forca dos membros superiores durante a adolescéncia.
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Tabela 6 — Percentagem e comparacao por género da zona saudavel do teste Flexoes de

Bracos
Flexoes de Bracos
Abaixo Acima
N da ZS N 7S N  4a 7S Total P
Masculino 12 6.3 73 38.4 8 4.2 93 o
Género — 0.010

Feminino 19 10.0 57 30.0 21 111 97

Total 31 16.3 130 68.4 29 15.3 190

Legenda — ZS: Zona Saudéavel; * p < 0.05

Os dados da tabela 7 indicam um desempenho global menos satisfatorio, com apenas
48.4% dos alunos na ZS e 38.4% abaixo. Foi encontrada uma diferenca estatisticamente
significativa entre géneros (p = 0.000), com 0s rapazes a registarem valores superiores. No
entanto, também se verificou uma maior variabilidade entre as raparigas, com percentagens

tanto superiores como inferiores a média esperada.

Tabela 7 — Percentagem e comparacao por género da zona saudével do teste de Velocidade

Velocidade (4gom)
Abaixo Acima
N Z Total
dazs N S dazs ot p
Masculino 32 16.8 57 30.0 + 2.1 93 e

Género 0.001

Feminino 41 21.6 35 18.4 21 11.1 97

Total 73 38.4 92 48.4 25 13.2 190

Legenda — ZS: Zona Saudavel; p<0.001**

As anélises efetuadas a tabela 8 revelaram diferencas estatisticamente significativas entre
todos os grupos comparados (p < 0.05), confirmando que os alunos que praticam
simultaneamente atividade fisica e desporto escolar obtém melhores resultados nos testes de
aptidao fisica. Mesmo os que praticam apenas uma destas atividades superaram os que nao

praticam qualquer atividade extracurricular.
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Tabela 8 — Comparacao entre grupos.

Grupos Grupos Valor de p
Desporto Escolar 0.0017"
Praticam ambas as . . »
.. Atividade Fisica 0.001
atividades R _ o
Nao praticam qualquer atividade 0.001%*
.. . Desporto Escolar 0.001**
Atividade Fisica B ) o .
Nao praticam qualquer atividade 0.001
Desporto Escolar Nao praticam qualquer atividade 0.001%*

Legenda — p<0.001**

Verificou-se uma forte associacdo positiva entre um IMC saudavel e um bom
desempenho no teste Vaivém: 96.3% dos alunos com IMC dentro da ZS também alcancaram
a ZS no Vaivém. Todos os alunos que superaram a ZS no Vaivém apresentavam um IMC
saudavel, reforcando a correlacdo entre composicao corporal adequada e resisténcia

cardiorrespiratoéria (tabela 9).

Tabela 9 — Comparacao entre Zona Saudavel do IMC com a do teste do Vaivém

Vaivém (%)

N Zona N AcimadaZona
Saudavel Saudavel
Abaixo da Zona Saudavel 0 0 o 0
IMC Zona Saudavel 26 96.3 4 100
Acima da Zona Saudavel 1 3.7 o 0
Total 27 100 4 100

Legenda — IMC: Indice de Massa Corporal

Por ultimo, na tabela 10 é possivel verificar que os resultados sustentam uma relacao
positiva entre IMC adequado e o desempenho aerébio, sendo que 87.4% dos alunos com IMC
saudavel estavam na ZS no teste da Milha, e 77.8% dos que superaram a ZS também tinham
um IMC considerado saudavel. Apenas dois alunos com IMC abaixo da ZS participaram,

sugerindo uma baixa representatividade desse grupo.
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Tabela 10 — Comparacao entre Zona Saudavel do IMC com a do teste da Milha

Milha (%)
N Zona N AcimadaZona
Saudavel Saudavel
Abaixo da Zona Saudavel 2 1.9 0 0
IMC Zona Saudavel 90 87.4 7 77-8
Acima da Zona Saudavel 1 10.7 2 22.2
Total 103 100 9 100

Legenda — IMC: Indice de Massa Corporal

4. Discussao

O presente estudo teve como principal objetivo avaliar os niveis de aptidao fisica dos
alunos do ensino secundario, com recurso aos testes do programa FITescola®, procurando
ainda analisar a relacao entre a pratica de atividade fisica regular, a participacao em desporto
escolar e os desempenhos obtidos nas diferentes componentes da aptidao fisica. A analise
centrou-se em indicadores fundamentais de condi¢ado fisica, nomeadamente a resisténcia
cardiorrespiratdria, a forca muscular, a velocidade e a composi¢ao corporal, integrando

também uma perspetiva comparativa entre géneros e entre diferentes niveis de préatica fisica.

Os resultados revelaram que uma proporcao significativa dos alunos se encontrava
dentro dos parametros considerados saudaveis, em particular nos testes de resisténcia e
composicao corporal. A anélise por género evidenciou que os alunos do sexo masculino
obtiveram melhores resultados, sobretudo em testes de forca dos membros superiores e
velocidade, o que esta de acordo com as diferencas fisiologicas esperadas nesta faixa etaria.
Adicionalmente, os alunos que praticavam atividade fisica regular, em especial aqueles
envolvidos no desporto escolar, demonstraram niveis superiores de aptidao fisica face aos que

nao realizavam qualquer pratica extracurricular.

Relativamente aos resultados globais, verificou-se que a maioria dos alunos se
encontrava dentro da ZS nos diferentes testes de aptidao fisica, sendo particularmente
evidentes os bons resultados no IMC, nos abdominais, na impulsao horizontal e na milha.
Estes resultados vao ao encontro do estudo de Marques et al. (2021), que também

identificaram uma prevaléncia positiva de alunos portugueses em idade escolar
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com niveis adequados de composicao corporal e resisténcia muscular. No entanto, tal como
no presente estudo, a velocidade apresentou-se como uma das componentes com menor
percentagem de alunos dentro da ZS, o que podera estar associado a uma menor énfase desta
capacidade nas praticas letivas regulares, conforme sugerem os dados de Henriques-Neto et

al. (2020).

No que respeita a analise por género, observou-se que os alunos do sexo masculino
apresentaram desempenhos superiores na maioria dos testes, nomeadamente no Vaivém,
Milha, Flexdes de Bracos e Velocidade. Embora nem todas as diferencas tenham sido
estatisticamente significativas, a tendéncia revela uma vantagem dos rapazes nas
componentes de resisténcia cardiorrespiratéria e forca dos membros superiores, o que é
corroborado por Andersen et al. (2016) e Malina et al. (2004), que apontam para diferencas
fisiologicas e hormonais como fatores explicativos. No teste de abdominais e impulsao
horizontal, embora ambos os sexos tenham demonstrado bom desempenho, manteve-se a
vantagem masculina, refletindo-se nos niveis médios de forca explosiva e resisténcia
muscular. Estes dados sugerem a importancia de desenvolver estratégias pedagobgicas
diferenciadas, com vista a promocao da equidade no desenvolvimento fisico entre géneros,
como defendem Parrish et al. (2020). Existem evidencias de diferencas significativas entre
os grupos de alunos consoante o nivel de pratica de atividade fisica. Os alunos que praticam
tanto atividade fisica regular como desporto escolar obtiveram os melhores resultados em
praticamente todos os testes. Estes achados confirmam o que tem sido amplamente
reportado na literatura, nomeadamente por Andersen et al. (2006) e Hallal et al. (2012) ao
demonstrar que o envolvimento em praticas fisicas sistematizadas, especialmente no
contexto escolar e extracurricular, esta positivamente associado a melhores indicadores de
aptidao fisica, além de contribuir para o desenvolvimento de competéncias sociais,
disciplinares e motivacionais.

Por fim, exploram a relacao entre a composicao corporal (IMC) e o desempenho nos
testes de resisténcia (Vaivém e Milha), apontam para uma clara associacao positiva entre
um IMC dentro da ZS e melhores desempenhos na resisténcia cardiorrespiratoria. Esta
relacao tem sido extensivamente documentada por investigadores como Mota et al. (2008) e
Ortega et al. (2008), os quais destacam que niveis adequados de massa corporal contribuem
para uma maior eficiéncia do esforco fisico, particularmente em tarefas de longa duracao.
A evidéncia de que praticamente todos os alunos com bom desempenho nos testes de
resisténcia apresentam também valores saudaveis de IMC sublinha a relevancia da

composicao corporal enquanto fator preditor de desempenho aerobio.
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No entanto, o presente estudo apresenta algumas limitacoes que importa assinalar. A
amostra foi composta por alunos de uma unica instituicio de ensino, o que limita a
generalizacao dos resultados para outras realidades socioculturais e geograficas. Além disso,
também nao foram considerados fatores externos como hébitos alimentares, tempo de sono

ou fatores psicologicos, que poderiam influenciar significativamente os resultados.

Para investigacoes futuras, sugere-se a realizacao de estudos longitudinais que
permitam acompanhar a evolucao da aptidao fisica ao longo do tempo, bem como a inclusao
de variaveis contextuais que ajudem a compreender melhor os fatores que influenciam o
desempenho dos alunos. A expansao da amostra a diferentes regioes e contextos escolares
podera igualmente proporcionar uma visao mais abrangente e representativa da realidade
nacional. Por fim, sera pertinente explorar o impacto de programas especificos de intervencao
fisica, dentro e fora do contexto escolar, na melhoria da satide e do desempenho fisico dos

jovens.

5. Conclusao

Os resultados obtidos indicam que a maioria dos alunos do ensino secundéario
apresenta niveis satisfatorios de aptidao fisica, especialmente nas componentes de resisténcia
cardiorrespiratdria, forca muscular e composicdo corporal. Verificaram-se algumas
diferencas entre géneros em testes especificos, sendo os rapazes tendencialmente superiores
em provas que exigem forca e velocidade. A pratica regular de atividade fisica, sobretudo
quando associada ao desporto escolar, demonstrou ter um impacto positivo no desempenho

global dos alunos.

A anélise sugere ainda uma forte relacao entre uma composicao corporal saudavel e
melhores desempenhos nos testes de resisténcia, destacando a importancia de habitos de vida
ativos desde a adolescéncia. Neste sentido, reforca-se o papel da Educacao Fisica escolar como
meio privilegiado para a promocao da satide e do bem-estar, devendo ser acompanhada por
estratégias que incentivem a pratica continua e diversificada de atividade fisica no quotidiano

dos alunos.

Em sintese, os resultados obtidos confirmam a relevancia da monitorizacao continua
da aptidao fisica em contexto escolar, constituindo esta uma ferramenta fundamental para a
promocao da saide e do bem-estar de criancas e adolescentes. A disciplina de Educacao Fisica
assume, assim, um papel central na formacao integral dos alunos, devendo ser valorizada no
ambito das politicas educativas orientadas para um desenvolvimento sustentavel e saudavel

da populacao jovem.
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7. Anexos

Anexo 1 - Escolas do Agrupamento de Escolas Nuno Alvares de Castelo Branco

Estabelecimentos de educag¢io/ensino Niveis de
educacio/ensino
EB Cidade de Castelo Branco Pré-escolar, 1.2, 2.° e 3.°ciclos
EB da Boa Esperanca 1.° ciclo
EB de Escalos de Baixo Pré-escolar e 1.° ciclo
EB de Malpica do Tejo Pré-escolar e 1.° ciclo
EB de Nossa Senhora da Piedade 1.° ciclo
EB Professor Dr. ® Antonio Sena Faria de Vasconcelos  1.°, 2.°¢ 3.° ciclos
ES Nuno Alvares 3.° ciclo, secundario ¢ profissional
JI da Boa Esperanca Pré-escolar

Anexo 2 - Designacao do espaco e respetiva modalidade:

Para a lecionacéo da disciplina de EF, a ESNA dispde, em funcionamento, dos

seguintes espacos:

DESIGNACAQ SIGLA | NiVEL
Ginasio Grande a1 5
Polidesportivo 2 P2 4
[coberto)
Polidesportivo 1 F1 3
Polidesportivo 3.1 P3.1 2
(direita)
Polidesportivo 3.2 P3.2 1
[esquerda)

As sequéncias rotativas, far-se-io considerando cimnco espagos letivos: P3.1. - G1 -F3.1-P1 — (P1+G1).

NOTA 1: As Instalagdes Desportivas vagas. poderdo ser ocupadas pelas turmas que se encontrarem
nos espagos classificados de nivel inferior.
NOTA : As sequenciss rofstivas, com dois e Tés espagos, far-se-io sempre, como se ratassem de cince espagos letivos.

A Instalagdes Desportivas vagas, poderio, case se justifique (por ex. mas condigdes amosféricas) ser ocupadas pelas
nIrmas quae se enconfrarem nos espaces classificados de nivel inferior.
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Anexo 3 - Roulement da Escola Secundéria Nuno Alvares
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48



Anexo 4 — Plano Anual 10°D

De 16/09/2024

43s (1t) P2
3 AULAS de 37

a 20/09/2024

Apresentacgao;

63s (2t) P2

Consideragbes sobre a EF e a sua missdo;

Normas de funcionamento da disciplina e rotinas de organizacao das aulas;

Composicao curricular;

Aprendizagens essenciais | articulagdo com o perfil dos alunos;

Critérios de avaliagdo;
Teste de Ruffier-Dickson;
Calculo do IMC.

De 23/09/2024
a 18/10/2024

VOLEIBOL

43s (1t) P2
12 AULAS de 37

62s (2t) P2

e Coopera com os companheiros, nas
diferentes situagoes;

e Conhece o objetivo do jogo, a funcdo e o
modo de execucdo das principais agoes

Introdutdrio 12 técnico-taticas, adequando as suas agdes a

esse conhecimento.

Realiza os diversos gestos técnicos, de acordo

com a trajetdria da bola, cumprindo as regras

do jogo.

APTIDAO FiSICA

(DESENVOLVIMENTO DAS
CAPACIDADES MOTORAS)

Resisténcia,
Forga,
Velocidade,
Flexibilidade,
Destreza geral

Duranteo
ciclo

De 21/10/2024

43s (1t) P1 + G2 10 AULAS de 37 12p
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a 15/11/2024 63s (2t) P1 + G2

DOMINIO/ :
: NiVEL N2 AULAS
MATERIA DE ENSINO
APTIDAO FiSICA
3
(FITescola)
DANCA Introdutério 3
GINASTICA Introdutorio 4
ACROBATICA

CONTEUDOS A LECIONAR

Avaliagao inicial

e Resisténcia aerdbia (milha/vai-vém)
e Forca Superior (extensoes de bragos)
e Forca Média (abdominais)

e Forgca Inferior (impulsdo horizontal)
Flexibilidade (senta e alcanca)

O aluno:

e Coopera com os companheiros, incentiva e apoia
a sua participacao na atividade;

® Realiza movimentos de acordo com a marcacao
ritmica.

® Em situacdo de exploragao individual do movimento
adequa os movimentos ao ambiente musical.

oEm situagao de exercitacao, com
ambiente/marcacdo musical, aperfeicoa a execugdo
de movimentos integrando as habilidades motoras
com fluidez de movimento e em sintonia com a
musica. Danca- realiza coreografias

e Coopera com o0s companheiros nas ajudas e

corregdes que favoregam a melhoria das suas
prestagcdes, preservando sempre as condi¢des de
seguranca.

e Compreende e desempenha corretamente as

funcdes, quer como base quer como volante, na
sincronizacdo dos diversos elementos acrobaticos e
coreograficos

e Conhece e efetua com correc¢do técnica as pegas, 0s

montes e desmontes ligados aos elementos
acrobaticos a executar.

e A par, combina, numa coreografia musicada (2min),

utilizando diversas dire¢des e sentidos, afundos,

piruetas, rolamentos, passo-troca passo, tesouras

(saltos), posicoes de equilibrio e outras destrezas

gimnicas, com os seguintes elementos técnicos,
marcando o inicio e o fim de cada elemento:

e Com o base em posi¢do de deitado dorsal com
as pernas em extensdo e perpendiculares ao
solo, o volante executa prancha facial (com pega
frontal), apoiado pela bacia nos pés do base.
Mantém a posi¢do, enquanto o base conserva as
pernas perpendiculares ao solo.

e O base de pé com joelhos fletidos (ligeiro
desequilibrio a retaguarda) suporta o volante,
que se equilibra de pé sobre as suas coxas com
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CONHECIMENTOS

APTIDAO FiSICA

(DESENVOLVIMENTO
DAS CAPACIDADES
MOTORAS)

De 18/11/2024

a 17/12/2024

DOMINIO/

MATERIA DE ENSINO

BASQUETEBOL

Durante
ciclo

Durante o
ciclo

os segmentos do corpo alinhados. O volante
equilibra-se de frente ou de costas para o base,
gue o segura pela pega de pulsos ou pelas coxas.
Desmonte simples com bracos em elevagao
superior.

e Com o base em pé, o volante realiza, a partir do
monte lateral simples, equilibrio de pé nos seus
ombros (coluna), mantendo o alinhamento do
par. O base coloca-se com um pé ligeiramente a
frente do outro e a largura dos ombros,
segurando o volante pela por¢do superior dos
gémeos. O desmonte é realizado em salto, apds
pega das maos, para a frente do base.

Em situacdo de exercicio em trios, realizam os
seguintes elementos técnicos com coordenacgdo e
fluidez:

e Base em pé suporta um volante que se equilibra
de pé sobre as suas coxas (de costas para ele). Este
base é auxiliado por um base intermédio que, em
posicdo de deitado dorsal, com os membros
superiores em elevacao, apoia o base, colocando os
pés na sua bacia.

O base em pé suporta um volante que se equilibra de
pé sobre as suas coxas (de costas para ele). Por sua
vez, o volante apoia o outro base, que executa o pino
asuafrente, segurando-o pelos tornozelos, ajudando-
0 a manter a sua posi¢do.

Questionamento oral

Resisténcia,
Forga,
Velocidade,
Flexibilidade,
Destreza geral

42 CICLO DE TRABALHO

43s (1t) P3.1

62s (2t) P3.1

NiVEL

Introdutorio

N¢ AULAS

10
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12 AULAS de 37 1ep

CONTEUDOS A LECIONAR

Coopera com os companheiros, escolhendo as
acOes favoraveis ao éxito pessoal e do grupo,
admitindo as indicagdes que Ihe dirigem, aceitando
as opgoes e falhas dos seus colegas e dando
sugestdes que favorecam a sua melhoria.



CONHECIMENTOS

APTIDAO FiSICA

(DESENVOLVIMENTO
DAS CAPACIDADES
MOTORAS)

CONHECIMENTOS

Duranteo
ciclo

Durante o
ciclo

Aceita as decisGes da arbitragem e trata com igual
cordialidade e respeito os companheiros e os
adversarios, evitando a¢Ges que ponham em risco a
sua integridade fisica.

Conhece o objetivo do jogo, a fungdo e o modo de
execucdo das principais acdes técnico-taticas e as
regras.

Em situacdo de jogo 3 x 3, coopera com o0s
companheiros para alcancar o objetivo do jogo o
mais rapido possivel:

- Transi¢do defesa-ataque:

o Desmarca-se para oferecer uma linha de
primeiro passe,

o Corta para o cesto quando ndo recebe.

o Na progressdo para o cesto passa ou
progride em drible,

- Ao entrar em posse da bola:

o Enqguadra-se em atitude ofensiva basica,

o Langa na passada ou de curta distancia,

o Liberta-se do defensor para finalizar,

o Passa, se tem um companheiro
desmarcado em posicdo mais ofensiva,
desmarcando-se e repondo o equilibrio
ofensivo.

- Se ndo tem bola, no ataque:
o Desmarca-se (trabalho de recegao),
o Aclara, em corte para o cesto,
o Participa no ressalto ofensivo,
- Logo que perde a posse da bola:
o Assume de imediato atitude defensiva
o Dificulta o drible, o passe e o langamento,
o Dificulta a abertura de linhas de passe,
o Participa no ressalto defensivo.

® Realiza com corregdo e oportunidade, no jogo e em

52

exercicios critério, as acdes referidas no programa
Introducao

Questionamento oral

Resisténcia,
Forga,
Velocidade,
Flexibilidade,
Destreza geral

Teste escrito e/ou trabalho

Preenchimento da ficha de autoavaliagdo e
balanco/conversa com os alunos



De 06/01/2025
a 31/01/2025

DOMINIO/

MATERIA DE ENSINO

DANCA

BADMINTON

APTIDAO FiSICA
(FITEscola)

CONHECIMENTOS

APTIDAO FiSICA

(DESENVOLVIMENTO
DAS CAPACIDADES
MOTORAS)

52 CICLO DE TRABALHO

43s (1t) G1

63s (2t) G1

NiVEL

Introdutdrio

Elementar

N2 AULAS

Duranteo
ciclo

Durante o
ciclo

12 AULAS de 38 22 P

CONTEUDOS A LECIONAR

O aluno:

e Coopera com os companheiros, incentiva e
apoia a sua participagdo na atividade;

® Realiza movimentos de acordo com a marcagao
ritmica.

eEm situacdo de exploracdao individual do
movimento adequa os movimentos ao ambiente
musical.

oEm situagao de exercitacao, com
ambiente/marcacdo musical, aperfeicoa a
execucdo de movimentos integrando as
habilidades motoras com fluidez de movimento e
em sintonia com a musica.

Danca- realiza coreografias

Consolidacao de conteudos:

e Coopera com os companheiros, nas diferentes
situacgOes;

e Conhece o objetivo do jogo, a funcdo e o modo de
execucdo das principais ag¢Oes técnico-taticas,
adequando as suas a¢des a esse conhecimento.

® Realiza os diversos gestos técnicos, de acordo
com a trajetédria do volante, cumprindo as regras
do jogo.

Avaliacdo inicial

® Resisténcia aerdbia (milha ou vaivém)

Forga Superior (extensées de bragos)

For¢ca Média (abdominais)

Forga Inferior (Impulsdo horizontal)

Flexibilidade (senta e alcanca)

e (Questionamento oral

e Resisténcia,

e Forga,

e Velocidade,

e Flexibilidade,
e Destreza geral

53



De 03/02/2025 43s (1t) P3.2
12 AULAS de 38

a 28/02/2025 62s (2t) P3.2

e Aspetos regulamentares das corridas

Velocidade

- Técnica e vozes de partida

- Técnica de corrida

Estafetas

- Técnicas de transmissdo do testemunho (ascendente
e descendente)

- Métodos de transmissdo do testemunho (interno e

ATLETISMO Introdutdrio 12 externo)
- Fungbes/tarefas (do transmissor e do recetor)

® Aspetos regulamentares dos saltos

Salto em comprimento
- Fases (corrida de balan¢o, chamada, voo e queda).
e Aspetos regulamentares do langamento

Peso
- Fases (preparatdria, deslizamento, arremesso e
equilibrio)
APTIDAO FiSICA e Resisténcia,
(DESENVOLVIMENTO Durante | ¢ Forca,
DAS CAPACIDADES ociclo | ® Velocidade,
e Flexibilidade,
MIOUEIAS, Destreza geral
Durante

CONHECIMENTOS ociclo | ® Questionamento oral

De 06/03/2025 43s (1t) P2
14 AULAS de 38

a 04/04/2025 62s (2t) P2

e Coopera com os companheiros, nas diferentes

L. situagoes;

VOLEIBOL Introdutério 6 o . .

e Conhece o objetivo do jogo, a fun¢do e o modo de
execucdo das principais agdes técnico-taticas,
adequando as suas a¢des a esse conhecimento.
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e Realiza os diversos gestos técnicos, de acordo

com a trajetoria da bola, cumprindo as regras do
jogo.

e Consolidacdo das aprendizagens e avaliacdo

sumativa

Consolidac¢io de contetdos:
e Coopera com os companheiros, nas diferentes

situacoes;

BADMINTON Elementar 6 e Conhece o objetivo do jogo, a fungdo e o modo de
execucdo das principais a¢des técnico-taticas,
adequando as suas acdes a esse conhecimento.

o Realiza os diversos gestos técnicos, de acordo com a
trajetdria do volante, cumprindo as regras do jogo.
APTIDAO FiSICA e Resisténcia,
(DESENVOLVIMENTO Durante | ¢ Forcaq
DAS CAPACIDADES ociclo | * Velocidade,
MOTORAS) e Flexibilidade,
e Destreza geral
1 e Teste escrito e/ou Trabalho
1 e Preenchimento da ficha de autoavaliagio e

balango/conversa com os alunos

De 22/04/2025

a 09/05/2025

435 (1t) P1+G2

7 AULAS de 22

62s (2t) P1+G2

Consolidagao das aprendizagens e avaliagdo

Atletismo Introdutério 5 .
sumativa
DANCA Introdutdrio 2 Consolidacdo das aprendizagens e avaliacao
sumativa
APTIDAO FiSICA * Resisténcia,
Duranteo | ® Forga,
(DESENVOLVIMENTO DAS ciclo e Velocidade,
CAPACIDADES MOTORAS) e Flexibilidade,
e Destreza geral
Duranteo
e HEE B ciclo e Questionamento oral
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De 12/05/2025

a 26/05/2025

43s (1t) P3.1

6 AULAS de 22

62s (2t) P3.1

BASQUETEBOL Introdutério 6 e Consolidagdo das aprendizagens e avaliagdo
sumativa
APTIDAO FiSICA e Resistancia,
(DESENVOLVIMENTO Durante o ® Forga,'
DAS CAPACIDADES ciclo * Velocidade,
e Flexibilidade
MOTORAS ’
) e Destreza geral
Duranteo
ciclo e Questionamento oral

De 26/05/2025

a 13/06/2025

425 (1t) G1

62s (2t) G1

9 AULAS de 22

BADMINTON Elementar 2 e Consolidagdo das aprendizagens e avaliagao
sumativa
GINAS"I'ICA Introdutdrio 2 e Consolidagdo das aprendizagens e avaliagao
ACROBATICA sumativa
Avaliagdo sumativa
APTIDAO FiSICA e Resisténcia aerdbia (milha/vaivém)
3 e Forga Superior (extensdes de bragos)
(FITescola) e For¢a Média (abdominais)
e Forgca Inferior (impulsdo horizontal)
e Flexibilidade (senta e alcanca)
1 e Teste escrito e /ou Trabalho
® Preenchimento da ficha de
1 autoavaliacdo e balango/conversa com os
alunos
APT'DAO Fl’S|CA ° Resisténcia’
(DESENVOLVIMENTO Duranteo | ® Forca,
DAS CAPACIDADES ciclo * Velocidade,
o Flexibilidade
MOTORAS !
) e Destreza geral
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Anexo 5 — Plano Anual 12° E

1° CICLO DE TRABALHO

De 16 setembro a 20 3%s (2t) P2 o
de setembro 63s (1t) P2 3 aulas de 40 1P
Conteudos

=  Apresentacao;

» Consideragdes sobre a EF e a sua missio;

» Normas de funcionamento da disciplina e rotinas de organizacdo das aulas;
» Composicgao curricular/Aprendizagens essenciais;

» Critérios de avaliacdo;

= Teste de Ruffier;

= Célculo do IMC.

20 CICLO DE TRABALHO

De 23 setembro a 18 as (2t) P2 o
3 outubro 2as ((1t; P2 12 aulas de 40 1°P
Dominio/ Matéria Nivel Ne Conteudo a Lecionar
de Ensino Aulas
Avaliacao Inicial

= Realiza-se a Avaliacao Inicial a par de
situacoes simples de aprendizagem e
de facil organizacao.

O aluno:

e Coopera com os companheiros, quer
nos exercicios, quer no jogo;

e Aceita as decisdes da arbitragem,;

e Conhece o objetivo do jogo, a funcao
e o modo de execucao das principais
acoes técnico-taticas e as regras do
jogo;

e Em situacao de jogo 4 x 4 num
campo reduzido (12 m x 6 m), com a
rede aproximadamente a 2,10
m/2,15, m de altura:

e Serve por baixo ou por cima (tipo
ténis); » Recebe o servico em
manchete ou com as duas maos por

Voleibol Elementar 12 cima

e Nasequéncia da rece¢do do servico,
posiciona-se correta e
oportunamente para passar a bola a
um companheiro;

e Na defesa, e se é o jogador mais
proximo da zona da queda da bola,
posiciona-se para, de acordo com a
sua trajetoria;

e Em situacao de exercicio no campo
de Voleibol, com a rede colocada
aproximadamente a 2,10 m/2,15, m

de altura:

e Remata;

e Desloca-se e posiciona-se
corretamente;

e Realiza com correcio e
oportunidade, no jogo e em
exercicios critério, as técnicas de a)
passe alto de frente, b) manchete, c)



Aptidao Fisica
(desenvolvimento
das capacidades
motoras

Durante
o ciclo

Durante
o ciclo

servico por baixo, d) servico por
cima; e) remate em apoio, e, em
situacao de exercicio, o f) passe alto
de costas e g) remate com salto.

= Resisténcia;

» Forga;

= Velocidade;

» Flexibilidade;

» Destreza geral.
Questionamento oral

32 CICLO DE TRABALHO

De 21 outubro a 15
novembro
Dominio/ Matéria
de Ensino

Nivel

Atletismo Introducao

Danca Introdutério

Aptidao Fisica
(desenvolvimento
das capacidades
motoras

Aptidao Fisica
(FITEscola)

Conhecimento

33s (2t) P1 + G2
63s (1t) P1 + G2

N° Aulas

4

Durante o
ciclo

Durante o
ciclo

1°P

Conteudo a Lecionar

11 aulas de 40

Aspetos regulamentares das corridas

Velocidade
= Técnica e vozes de partida
= Técnica de corrida
Estafetas
= Técnicas de transmissao do
testemunho (ascendente e
descendente)
= Meétodos de transmissio do
testemunho (interno e externo)
®  Fungoes/tarefas (do transmissor e
do recetor)

O aluno:

Coopera com os companheiros,
incentiva e apoia a sua participacdo na
atividade;

Realiza movimentos de acordo com a
marcacao ritmica.

Em situacdo de exploracao individual
do movimento adequa os movimentos
ao ambiente musical.

Em situacao de exercitacio, com
ambiente/marcacdo musical,
aperfeicoa a execugdo de movimentos
integrando as habilidades motoras
com fluidez de movimento e em
sintonia com a musica.

Resisténcia;

Forga;

Velocidade;

Flexibilidade;

Destreza geral.

Avaliacao Inicial

Resisténcia aerdbia (milha/vaivém)
Forca Superior (extensao de bragos)
Forca Média (abdominais)

Forca Inferior (impulsdo horizontal)
Flexibilidade (senta e alcanca)

» Questionamento oral
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4° CICLO DE TRABALHO

De18/11/2024 a ag (2t) P3.1
17/ {2//20244 2as ((1t; Pg.l 14 aulas de 40 1°P
Dominio/ Matéria Nivel N° Aulas Conteudo a Lecionar
de Ensino
Avaliacao Inicial

» Realiza-se a Avaliacao Inicial a par de
situacGes simples de aprendizagem e
de facil organizacao.

O aluno:

= Coopera com os companheiros,
escolhendo as acoes favoraveis ao
éxito pessoal e do grupo, admitindo as
indicacoes que lhe dirigem, aceitando
as opcoes e falhas dos seus colegas e
dando sugest6es que favorecam a sua
melhoria.

= Aceita as decisOes da arbitragem e
trata com igual cordialidade e respeito
os companheiros e os adversarios,
evitando acOes que ponham em risco a
sua integridade fisica.

= Conhece o objetivo do jogo, a funcao e
o modo de execucdo das principais
acoes técnico-taticas e as regras.

* Em situacio de jogo 3 x 3, coopera
com os companheiros para alcancar o
objetivo do jogo o mais rapido
possivel:

- Transicdo defesa-ataque:

»= Desmarca-se para oferecer uma
linha de primeiro passe,

= Corta para o cesto quando ndo
recebe,

= Na progressao para o cesto passa
ou progride em drible

- Ao entrar em posse da bola:

» Enquadra-se em atitude ofensiva
bésica,

* Lanca na passada ou de curta
distancia,

» Liberta-se do defensor para
finalizar,

» Passa, se tem um companheiro
desmarcado em posi¢ao mais
ofensiva, desmarcando-se e
repondo o equilibrio ofensivo

- Se nao tem bola, no ataque:

= Desmarca-se (trabalho de
rececao),

» Aclara, em corte para o cesto,

» Participa no ressalto ofensivo,

- Logo que perde a posse da bola:

» Assume de imediato atitude

Basquetebol Elementar 7

defensiva

» Dificulta o drible, o passe e o
lancamento,

» Dificulta a abertura de linhas de
passe,
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» Participa no ressalto defensivo.
= Realiza com correcao e oportunidade,
no jogo e em exercicios critério, as agoes
referidas no programa Introducao

= Coopera com os companheiros, de
forma a contribuir para o éxito na
realizacdo de percursos de orientacao,
respeitando as regras estabelecidas de
participacao, de seguranca e de
preservacao do equilibrio ecolégico.
Realiza um percurso de orientacio
simples, a par, num espaco apropriado,
segundo um mapa simples,
preenchendo corretamente o cartao de
controlo e doseando o esforco para
resistir a fadiga:

» Identifica no percurso a
simbologia basica inscrita na
carta,

» Orienta o mapa corretamente,

= Identifica a sua localizacao,

= Identifica a melhor opc¢ao de
percurso,

= Realiza um percurso na escola, em
equipa, com o cartao de controlo
preenchido corretamente.
Aptidao Fisica Duranteo = Resisténcia;
(desenvolvimento ciclo = Forga;
das capacidades = Velocidade;
motoras » Flexibilidade;
= Destreza geral.
Conhecimentos Duranteo | = Questionamento oral
ciclo
Conhecimentos 2 » Teste/ trabalho
1 » Preenchimento da ficha de autoavaliacdo
e balanco/conversa com os alunos.

Orientacdo 4

5° CICLO DE TRABALHO

Deo06/01/2025a as (2t) G1
31/{)1/40255 %as ((1t; G1 12 aulas de 37 20P
Dominio/ Matéria Nivel N° Conteudo a Lecionar
de Ensino Aulas
Avaliacao Inicial

= Realiza-se a Avaliacdo Inicial a par de
situacoes simples de aprendizagem e
de facil organizacao.

O aluno:

* Coopera com os companheiros, nas
diferentes situacoes, escolhendo as

Badminton Elementar 8 acoes favoraveis ao éxito pessoal e do

companheiro, admitindo as
indicagoes que lhe dirigem, aceitando
as opcoes e falhas dos seus colegas e
dando sugestoes que favorecam a sua
melhoria.

» Conhece o objetivo do jogo, a funcéo e
o modo de execucao das principais
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acoes técnico-taticas, adequando as
suas acGes a esse conhecimento.

» Em situacio de jogo de singulares,
num campo de Badminton, desloca-se
e posiciona-se corretamente, para
devolver o volante (evitando que este
caia no chao), utilizando diferentes
tipos de batimentos:

Servico, curto ou comprido; Clear;
Lob; Amorti; Drive;

» Em situacio de exercicio, num campo
de Badminton, remata na sequéncia
do servico alto do companheiro.

= Aspetos regulamentares do salto

. . Altura - técnica Tesoura - Corrida de
Atletismo Introdugao 2 Balanco, chamada, transposicdo da
fasquia e rececao.

O aluno:

= Coopera com os companheiros,
incentiva e apoia a sua participagdo na
atividade;

= Realiza movimentos de acordo com a
marcagao ritmica.

* Em situacao de exploracao individual
do movimento adequa os movimentos
ao ambiente musical.

* Em situacao de exercitacdo, com
ambiente/marcacdo musical,
aperfeicoa a execuciao de movimentos
integrando as habilidades motoras
com fluidez de movimento e em
sintonia com a musica.

Danca- realiza coreografias

Aptidio Fisica - Re51st.enc1a;
» For¢a;

(desenvolvimento Durante Velocidade:
das capacidades o ciclo clociqade,
= Flexibilidade;
motoras

Danca Introducao 2

» Destreza geral.
Durante

. * Questionamento oral
o ciclo

Conhecimento

6° CICLO DE TRABALHO

Deo03/02/2025a 33s (2t) P3.2 o
28/02/2025 63s (1t) P3.2 12 aulas de 37 2°P
Dominio/ Matéria Nivel Ne Conteado a Lecionar
de Ensino Aulas

*  Coopera com os companheiros,
escolhendo as ac6es favoraveis ao
éxito pessoal e do grupo, admitindo
as indicacoes que lhe dirigem,
aceitando as op¢oes e falhas dos seus
colegas e dando sugestoes que
favorecam a sua melhoria.

»  Aceita as decisoes da arbitragem e
trata com igual cordialidade e respeito
os companheiros e os adversarios,
evitando a¢oes que ponham em risco
a sua integridade fisica.

Basquetebol Elementar 6
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Atletismo

Orientacao

Introdutério

Introdutério

2

=  Conhece o objetivo do jogo, a funcao e

o modo de execucao das principais
acoes técnico-taticas e as regras.

*» Em situagdo de jogo 3 x 3, coopera

com os companheiros para alcancar o
objetivo do jogo o mais rapido
possivel:
- Transicao defesa-ataque:
»= Desmarca-se para oferecer uma
linha de primeiro passe,
= Corta para o cesto quando nao
recebe,
= Na progressao para o cesto passa
ou progride em drible
- Ao entrar em posse da bola:

* Enquadra-se em atitude ofensiva
basica,

* Lanca na passada ou de curta
distancia,

» Liberta-se do defensor para
finalizar,

» Passa, se tem um companheiro
desmarcado em posi¢do mais
ofensiva, desmarcando-se e
repondo o equilibrio ofensivo

- Se ndo tem bola, no ataque:

= Desmarca-se (trabalho de
rececao),

= Aclara, em corte para o cesto,

= Participa no ressalto ofensivo,

- Logo que perde a posse da bola:

=  Assume deimediato atitude

defensiva

» Dificulta o drible, o passe e 0
langamento,

» Dificulta a abertura de linhas de
passe,

» Participa no ressalto defensivo.
= Realiza com correcao e oportunidade,
no jogo e em exercicios critério, as

acgoes referidas no programa
Introducao
Aspetos regulamentares dos saltos
» Salto em comprimento
» Fases (corrida de balango,
chamada, voo e queda).
Aspetos regulamentares do lancamento
= Peso
= Fases (preparatoria,
deslizamento, arremesso e
equilibrio)
= Coopera com os companheiros, de
forma a contribuir para o éxito na
realizacao de percursos de orientacao,
respeitando as regras estabelecidas de
participacao, de seguranca e de
preservacao do equilibrio ecolégico.
= Realiza um percurso de orientac¢ao
simples, a par, num espaco apropriado,
segundo um mapa simples,
preenchendo corretamente o cartao de
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controlo e doseando o esforgo para
resistir a fadiga:

» Identifica no percurso a
simbologia basica inscrita na
carta,

* Orienta o mapa corretamente,

= Identifica a sua localizagao,

» Identifica a melhor opcao de
percurso,

Realiza um percurso na escola, em
equipa, com o cartdo de controlo
preenchido corretamente.

Aptidéo Fisica . geslst'enaa;
* Forca;

(desenvolvimento Durante ; )
das capacidades ociclo Velocidade;
o » Flexibilidade;

motoras = Destreza geral.

Durante
o ciclo

79 CICLO DE TRABALHO

De 06/03/2025a 33s (2t) P2 o
04/04/2025 63s (1t) P2 13 aulas de 37 2 P

Dominio/ Matéria Nivel Ne Conteudo a Lecionar
de Ensino Aulas

Conhecimento » Questionamento oral

O aluno:

»= Coopera com os companheiros, nas
diferentes situacoes, escolhendo as
acoes favoraveis ao éxito pessoal e do
companheiro, admitindo as
indicac6es que lhe dirigem, aceitando
as opcoes e falhas dos seus colegas e
dando sugestoes que favorecam a sua
melhoria.

» Conhece o objetivo do jogo, a funcio e
o modo de execucio das principais
acoes técnico-taticas, adequando as
suas acoes a esse conhecimento.

* Em situacio de jogo de singulares,
num campo de Badminton, desloca-se
e posiciona-se corretamente, para
devolver o volante (evitando que este
caia no chio), utilizando diferentes
tipos de batimentos:

Servico, curto ou comprido; Clear;
Lob; Amorti; Drive;

» Em situacao de exercicio, num campo
de Badminton, remata na sequéncia
do servico alto do companheiro.

O aluno:

e Coopera com os companheiros, quer

nos exercicios, quer no jogo;

e Aceita as decisGes da arbitragem,;

e Conhece o objetivo do jogo, a funcao
e o modo de execucao das principais
acoes técnico-taticas e as regras do
Jogo;

¢ Em situacio de jogo 4 x 4 num
campo reduzido (12 m x 6 m), com a

Badminton Elementar 4

Voleibol Introdutério 3
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rede aproximadamente a 2,10
m/2,15, m de altura:

e Serve por baixo ou por cima (tipo
ténis); « Recebe o servico em
manchete ou com as duas maos por
cima

e Nasequéncia da rece¢ao do servico,
posiciona-se correta e
oportunamente para passar a bola a
um companheiro;

e Na defesa, e se é o jogador mais
proximo da zona da queda da bola,
posiciona-se para, de acordo com a
sua trajetoria;

e Em situacio de exercicio no campo
de Voleibol, com a rede colocada
aproximadamente a 2,10 m/2,15, m

de altura:

e Remata;

e Desloca-se e posiciona-se
corretamente;

Realiza com correcdo e oportunidade, no
jogo e em exercicios critério, as técnicas
de a) passe alto de frente, b) manchete, c)
servigo por baixo, d) servigo por cima; €)
remate em apoio, e, em situacao de
exercicio, o f) passe alto de costas e g)
remate com salto.

= Resisténcia aerdbia (milha/vaivém)

» Forca Superior (extensao de bracos)

Aptidao Fisica e OC,
3 » Forca Média (abdominais)
(FITEscola) » Forca Inferior (impulsdo horizontal)
= Flexibilidade (senta e alcanca)
Aptidao Fisica : {:{glsnlzt.enma;
(desenvolvimento Durante Vel(();ci’ dade:
das captac1dades ociclo Flexibilidade;
motoras = Destreza geral.
Conhecimentos Dou(lz‘{acrll(t)e » Questionamento oral
Conhecimentos 2 = Teste/Trabalho
» Preenchimento da ficha de
1 autoavaliacdo e balanco/conversa com
os alunos.

89 CICLO DE TRABALHO

De22/04/2025a 33s (2t) P1+G2 o
09/05/2025 63s (1t) P1+G2 6 aulas de 18 3°P
Dominio/ Matéria Nivel N° Conteudo a Lecionar
de Ensino Aulas
* Consolidacio das aprendizagens e
Danca tizadlidEe 3 avaliacdo sumativa
) L. = Consolidacdo das aprendizagens e
Atletismo Introdutério 3 avaliacio sumativa
Aptidao Fisica Durante = Resisténcia;
(desenvolvimento ociclo ™ Forga;
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das capacidades
motoras

Conhecimentos

99 CICLO DE TRABALHO

Durante
o ciclo

= Velocidade;
» Flexibilidade;
» Destreza geral.

= Questionamento oral

De12/05/2025a 33s (2t) P3.1 o
23/05/2025 63s (1t) P3.1 6 aulas de 18 3°P
Dominio/ Matéria Nivel Ne Conteudo a Lecionar
de Ensino Aulas
* Consolidac¢io das aprendizagens e
Basquetebol Introdutério 3 avaliagdo sumativa
. ~ , . » Consolidagdo das aprendizagens e
Orientacao Introdutério 3 avaliaciio sumativa
Aptidao Fisica - {:{emst.enma;
. = Forca;
(desenvolvimento Durante v, 0~ 43 de.
das capacidades o ciclo elocicade;
motor = Flexibilidade;
otoras = Destreza geral.
Conhecimentos Durgnte = Questionamento oral
o ciclo
10° CICLO DE TRABALHO
De 26/05/2025a 33s (2t) G1 o
06/06/2025 63s (1t) G1 6 aulas de 18 3°P
Dominio/ Matéria Nivel Ne Conteado a Lecionar
de Ensino Aulas
» Consolidacao das aprendizagens e
Voleibol o avaliacdo sumativa
» Resisténcia aerdbia (milha/vaivém)
Aptiddo Fisica : llzorc;a 1S\,/}lpde.rlor égxtepsa_o de bragos)
(FITEscola) 2 orga Média (a ' ommfus) .
» Forca Inferior (impulsao horizontal)
» Flexibilidade (senta e alcanca)
Aptidao Fisica - §e51st.enc1a;
. = Forga;
(desenvolvimento Durante Velocidade:
das capacidades o ciclo clocicade,
t = Flexibilidade;
motoras = Destreza geral.
Conhecimentos Dur.alnte = Questionamento oral
o ciclo
Conhecimentos 1 = Teste/Trabalho
» Preenchimento da ficha de
1 autoavaliacdo e balango/conversa com
os alunos.
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Anexo 6 — Rastreio de Saude
Antes da Atividade

1. Definicao de Objetivos

Esta atividade teve como fim a promocao do bem-estar e a prevencao de problemas de

saude na comunidade escolar.

2. Recursos

Para esta atividade foi necessario:

e Contactar/Convidar a Farmacia Tanara de Castelo Branco para a realizacao dos

testes;

e Agilizar um dia comum as duas entidades: escola e farmacia;

e Reservar a Sala Egas Moniz;

e Convidar a comunidade escolar: professores, funcionarios e alunos que nessa

manha tinham aula de Educacao Fisica, bem como os respetivos professores.

3. Estrutura e Organizacao

Data Atividade Responsavel Observacoes
Prof. Catarina Sequeira e
. Estagiarias: Beatriz Moura,
Ideia

Patricia Lourenco e Sandra
Vicente

Planeamento Inicial

Beatriz Moura, Patricia
Lourenco e Sandra Vicente

Definir objetivos da
atividade, temas, recursos
necessarios e participantes

Criar convites, materiais

Divulgagao Patricia e Sandra formativos
.. N . Elaborar autorizagGes para
23 de janeiro Elaborar Autorizagtes Beatriz Moura b osualuilzos p

28 de janeiro

Entrega de Autorizacoes
aos professores

Beatriz, Patricia e Sandra

Entregar autorizagtes

3 a 14 de fevereiro

Recolha de Autorizacoes

Beatriz, Patricia e Sandra

Receber Autorizacoes

Defini¢ao do cronograma
do evento

Patricia e Sandra

Estabelecer os horarios entre
turmas e Rastreio

13 de fevereiro
2025

Reuniao de Ajuste Final

Prof. Catarina Sequeira e
Estagiarias: Beatriz Moura,
Patricia Lourengo e Sandra

Vicente

Conferir detalhes finais
sobre logistica

14 de fevereiro de
2025

Prof. Catarina Sequeira e
Estagiarias: Beatriz Moura,
Patricia Lourenco e Sandra

Preparar o Local do Evento

Montagem do Espaco Vicente
14 de fevereiro de Checada e Receciio d EP£Of'. ?e'lta%‘lg a ff{qlﬁlra N Explicar a atividade e
egada e Rececao dos stagiarias: Beatriz mara, receber os participantes e
2025 Participantes Patricia Lourenco e Sandra entidade colaborativa

Vicente

66



14 defevereiro de Organizacao dos alunos Beatriz Moura, Patricia Dirigir os alunos para os
2025 para a atividade Lourenco e Sandra Vicente devidos testes a realizar
14 de fevereiro de - Beatriz Moura, Patricia .
2025 Arrumacao do Espaco Lourenco e Sandra Vicente Arrumar a Sala Egas Moniz
14 de fevereiro de Flaboracio da Noticia Patricia Loqrengo e Sandra Escrever noticia para o site
2025 Vicente da escola Nuno Alvares
17defevereiro de Agradecimento as Patricia Lourenco e Sandra
2025 Entidades Vicente

4. Divulgacao da Atividade

Cartaz da Atividade

RASTREIO DE
SAUDE

EGAS MONIZ @

14 Fevereire
qKh00/13Kh20

ESCOLA SEC. NUND ALVARES

"OT/\ NARA

P, ).
Nuno Alvares

CASTELO BRANCO

II ) UNIVERSIDADE
BEIRA INTERIOR

~ -~

Pressao Arterial
Diabetes
Avaliacao Postural

Gratuite, veluntdrie e nde invasive ..
tas GoEoss ooz S
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Folheto da Atividade

14 de feyereiro 2025

Rastreio de

Saude
Gratuito, Egas Moniz
voluntario e

09h00 as 13h20

nao invasivo

Rastreio de Saude +«
\\ ',

Q Egas Moniz
09h00 as 13h20
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Ficha da Atividade

DE P5CIRAS

g REPUBLICA
A PORTUGUESA Zecrias
EDUCAGAQ, CIENCIA Nu nQ\QTAFTOV gf&%
E INOVACAO

ESCOLA SECUNDARIA NUNO ALVARES

PLANO DE ATIVIDADES
Informagao
2 Rastreio de Saude: Diabetes, pressao arterial e avaliacao
ATIVIDADE: postural
Dia / Hora: Dia 14 de Fevereiro 2025/ 09:00h-13:20h
Local: Egas Moniz

09h00 - 12°E;11°B e 12°H
09h25 - 9°A e 11°F
Alunos Intervenientes (Turmas) | 10h30-10°D e 11°C
11h35-11°D

12h30 - 12°G e 10°E

Professora Catarina Silveira Sequeira; Estagiaria Beatriz
Moura; Estagiaria Patricia Lourenco e Estagidria Sandra
Vicente

Organizacao (Ex: Departamento,
Grupo disciplinar, professor, etc)

Responsavel

Profi r ina Silvei ir
{Prokesson rofessora Catarina Silveira Sequeira

Professor Miguel Angelo; Professor Gilberto; Professor

Professores Intervenientes Luis Duarte e Professora Catarina Sequeira

Castelo Branco, 31 de janeiro de 2025

PROFESSORAS RESPONSAVEIS

A DIRECAO DO AGRUPAMENTO

69



5. Descricao da Atividade

No ambito do estagio curricular, realizou-se no dia 14 de fevereiro de 2025, o Rastreio
de Sadde, uma atividade conjunta dinamizada pelas estagiarias Beatriz Moura, Patricia
Lourenco e Sandra Vicente. A atividade decorreu na Sala Egas Moniz da Escola Nuno Alvares,
no periodo da manha, entre as ghoo e as 13h20. Para a concretizacdo da atividade, foi
convidada a Farmacia Tanara (Castelo Branco), que se mostrou desde logo disponivel para
colaborar, assegurando a realizacdo de diversos testes de satide. Esta entidade revelou-se
bastante prestavel, contribuindo com sugestoes de rastreios, flyers informativos, cartoes de
check-up e materiais promocionais, como lapis para oferta aos alunos participantes.
Chegamos a escola pelas 8h30, com o intuito de receber os profissionais da farmécia e de
proceder a organizacao do espaco, de forma a garantir uma disposi¢ao funcional dos pontos
de rastreio. Os postos de avaliacdo incluiram: 1) Medicao da Pressao Arterial e Glicemia; 2)

Avaliacao do Couro Cabeludo e Pele; 3) Bioimpedancia; e 4) Avaliacao Postural.

A medicao da pressao arterial teve como objetivo avaliar a forca com que o sangue circula
nas artérias, sendo um indicador essencial na detecao de situacOes de hipertensao ou
hipotensao, que, quando nao identificadas atempadamente, podem originar problemas de
satade como doencas cardiacas, acidentes vasculares cerebrais ou insuficiéncia renal. A par
disso, a medicao da glicemia permitiu identificar possiveis alteracdes nos niveis de a¢tcar no
sangue, sendo fundamental para o rastreio e controlo da diabetes. A avaliacdo do couro
cabeludo e da pele possibilitou identificar o tipo de pele dos participantes e recomendar
cuidados adequados de hidratacao, bem como estratégias para tratar condi¢does como acne,
vermelhidao, sensibilidade e envelhecimento cutaneo. A anélise capilar permitiu avaliar a
oleosidade, queda, densidade capilar e estado da fibra, com sugestoes de champos e
tratamentos personalizados. A bioimpedancia, por sua vez, é um exame que avalia a
composicao corporal, fornecendo dados como o teor de dgua, massa muscular, gordura
corporal total e visceral, densidade 6ssea e taxa de metabolismo basal. Este exame revelou-se

particularmente util para avaliar o estado nutricional e a aptidao fisica dos alunos.

Por fim, a avaliacdo postural consistiu numa analise detalhada da posicao e alinhamento
do corpo, permitindo observar desequilibrios musculares, desalinhamentos da coluna e
distribuicao inadequada do peso, com o objetivo de promover a consciéncia corporal e

prevenir possiveis disfunc¢oes posturais.
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No inicio da atividade com cada grupo-turma, realizdmos uma breve explicacao
introdutéria sobre os objetivos e procedimentos dos testes, orientando os alunos para os
diferentes postos de rastreio. Para facilitar a organizacao e assegurar uma gestao eficaz do
tempo e dos recursos disponiveis, elaboramos previamente um horario orientador que foi

seguido ao longo de toda a manha.

Como podemos observar na figura abaixo:

Horas Turmas

9:00h 129E; 11°B e 12°H
9:25h 9°Ae11°F
10:30h 10°De11° C
11:35h 11° D e 10°C
12:30h 12°G e 10°E

A atividade contou com a presenca de 11 turmas, totalizando aproximadamente 250
alunos, acompanhados por alguns professores. Importa referir que todos os participantes
realizaram o rastreio durante o seu horario de Educacao Fisica, acompanhados pelo respetivo
docente, pelo que nao foi necesséario justificar faltas. O feedback recolhido foi amplamente
positivo, quer por parte dos alunos e professores, quer por parte da Farmacia Tanara, que
destacou o empenho demonstrado pelos alunos e o interesse generalizado na realizacao dos
diferentes testes. A farmécia ofereceu a cada aluno um cartao de check-up, onde era possivel
registar os resultados obtidos ao longo dos rastreios, permitindo assim uma consulta
posterior e um maior envolvimento dos alunos com os seus dados de saude. A atividade
terminou pelas 13h20, momento a partir do qual procedemos a arrumacao do material e da
sala onde decorreu a iniciativa. Em suma, esta foi uma atividade de grande sucesso,
cumprindo os objetivos previamente estabelecidos e proporcionando uma experiéncia

educativa e preventiva de grande valor para a comunidade escolar.

A atividade revelou-se extremamente enriquecedora, tanto para os alunos, que

demonstraram interesse e envolvimento, como para as estagiarias envolvidas, permitindo-

nos aplicar conhecimentos teoricos e desenvolver competéncias de organizacao, comunicacao
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e interacdo com entidades externas. O envolvimento da comunidade escolar e o apoio da
farmacia parceira contribuiram significativamente para o sucesso desta iniciativa, que atingiu

plenamente os seus objetivos pedagogicos e formativos.
6. Apos Atividade

Apos o término da atividade, procedemos a agradecer formalmente a Farmacia Tanara
pela sua disponibilidade, colaboracao e prontidao na participacao deste rastreio, cuja
intervencao foi essencial para o sucesso da iniciativa. Concluida a recolha do suporte
fotografico, elabordmos uma noticia informativa que foi posteriormente partilhada no site da
escola, com o intuito de divulgar a atividade junto da comunidade educativa e valorizar o

trabalho desenvolvido no ambito do estagio.
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Anexo 7 — Dia Mundial da Danca

1. Divulgacao da Atividade

Cartaz da Atividade

9 xErumUCcA -~
P PORTUGUESA Nung,AI‘, )’3..'?-?3

ks

Neste dia Mundial da

YANCA

vem dangar com a tua turma

99 DT 4Bl
Oain/Agly TQuA

~
-\
|
| ™4
~ 8




Ficha da Atividade

REPUBLICA
PORTUGUESA
EDUCAGAD, CIENCIA CASTELO BRANGO
EINOVAGAD

ESCOLA SECUNDARIA NUNO ALVARES
PLANO DE ATIVIDADES

Informacao
Atividade: Dia Mundizl d= Danga
Dia / Hora: Dia 23 de Abril 2025 | 09:25h a5 13h20
e Ginasic

9h25—10h15: 119F, 129D, 112 TAS, 102 C, 1228

Alunos Intervenientes (Turmas) 11h35—12h25: 122H, 1128, 129E
12h30—-13h20: 102A

Organizagdo (Ex:  Departamento, Professora Catarina Silveira Sequeira e Estagiaria Patricia
Grupo disciplinar, professor, etc) Lourence
Responsavel {Professor)

Professora Catarina Silveira Sequeira

Professores Intervenientes Professores acompanhantes das respetivas turmas no horaric
escolhidos.

Castelo Bronco, 04 de obril de 2025

PROFESSORAS RESPONSAVEIS

A DIRECAO DO AGRUPAMENTO
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2. Descricao da Atividade

No ambito do meu estagio curricular, organizei e dinamizei a atividade comemorativa
do Dia Internacional da Danca, que teve lugar no ginasio da Escola Nuno Alvares, no dia 29
de abril de 2025, entre as 9ghoo e as 12h30. A preparacao do espaco foi realizada pelas 8h30,
de forma a garantir que tudo estivesse operacional antes da chegada das turmas. No inicio da
atividade, procedi a uma breve apresentaciao introdutoéria, explicando os objetivos da

iniciativa e a sua organizacao.

A atividade foi estruturada em trés fases distintas, de modo a permitir a participacao
faseada dos grupos-turma: 1.2 fase: participacao de 5 turmas, 2.2 fase: participacao de outras

5 turmas e a 3.2 fase: participagao de 3 turmas.

Ao todo, estiveram envolvidos cerca de 13 turmas, perfazendo um total aproximado de
281 alunos, acompanhados pelos respetivos professores. As turmas participantes integraram
a atividade durante o seu horario regular de Educacao Fisica, pelo que nao foi necessaria a

justificacao de faltas.

O feedback recolhido junto de alunos e professores foi muito positivo, destacando-se a
percecao de que se tratou de uma atividade enriquecedora, diferente e divertida, que
proporcionou uma experiéncia positiva de movimento e expressao corporal fora do contexto

habitual das aulas.

Em suma, a atividade foi bem-sucedida, com os objetivos delineados plenamente
atingidos, contribuindo para a valorizacao da dan¢a enquanto forma de expressao artistica e

pratica pedagbgica no contexto escolar.

3. Apos Atividade

Apbés a realizacao da atividade e recolha de todo o suporte fotografico, procedeu-se a
elaboracao de uma noticia informativa, posteriormente partilhada no site oficial da escola,
com o objetivo de divulgar e valorizar a iniciativa junto da comunidade educativa. A atividade
gerou interesse e envolvimento por parte dos participantes, refletido em alguns contactos
informais recebidos apos o evento. Através da rede social Instagram, recebi uma mensagem
com um feedback bastante positivo, acompanhada de um pedido de videos da atividade.

Adicionalmente, no final do evento, uma participante demonstrou interesse em obter a
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playlist das musicas utilizadas, o que revela o impacto positivo e a aceitacao da dindmica

proposta.

Estes momentos evidenciam nao s6 o envolvimento dos alunos, mas também a
releviancia da danca como forma de expressao cultural, reforcando a pertinéncia da sua

inclusao em contextos escolares através de atividades diferenciadoras.
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Anexo 8 — Avaliacao
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