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Resumo

O presente relatorio de estagio foi elaborado no ambito do Mestrado em Ensino da Educacao Fisica
nos Ensinos Basico e Secundario e reflete o trabalho realizado durante o ano letivo de 2023/2024 no
Agrupamento de Escolas Nuno Alvares, em Castelo Branco. Este estigio pedagdgico foi uma
oportunidade essencial para a aquisicao de novos conhecimentos e aprendizagens, contribuindo para
o desenvolvimento de competéncias fundamentais a pratica docente enquanto futura professora de
Educacao Fisica. No decorrer desta experiéncia foram aprimoradas metodologias e estratégias com
vista a promover uma pratica pedagogica mais eficaz, orientada para a melhoria da aprendizagem e
do sucesso dos alunos. Este relatorio destaca ainda os elementos fundamentais que caracterizam um
ambiente escolar dinamico e funcional, realcando o papel central do professor na formacdo e no
desenvolvimento das competéncias dos alunos, bem como no alcance dos objetivos educativos da
escola. O primeiro capitulo descreve de forma detalhada o trabalho desenvolvido ao longo do estégio,
englobando a contextualizacao da escola, a caracterizacao do grupo de Educacao Fisica, o planeamento
das aulas nos diferentes ciclos de ensino, as atividades extracurriculares realizadas, o desporto escolar,
e as principais dificuldades enfrentadas, com as respetivas reflexdes e aprendizagens. O segundo
capitulo foca-se na investigacao pedagogica do estagio, analisando o Perfil de Aptidao Fisica e a sua
Relacao com a Motivacdo para Atividades Fisicas na populacao infantojuvenil do Agrupamento de
Escolas Nuno Alvares. Este estudo exploratério avaliou como os niveis de aptido fisica influenciam a
motivacdo dos alunos para praticas desportivas, identificando fatores-chave para promover estilos de

vida ativos e saudéaveis.

Palavras-Chave: Educacao Fisica, Competéncias Docentes, Aptidao Fisica, Motivacao para

Atividades Fisicas



Abstract

This internship report was prepared as part of the master’s degree in physical education teaching in
Basic and Secondary Education and reflects the work carried out during the 2023/2024 academic year
at the Nuno Alvares School Group in Castelo Branco. This teaching internship was an essential
opportunity to acquire new knowledge and learning, contributing to the development of fundamental
skills for teaching practice as a future Physical Education teacher. Throughout this experience,
methodologies and strategies were refined to promote a more effective pedagogical practice, aimed at
improving students' learning and success. This report also highlights the fundamental elements that
characterize a dynamic and functional school environment, emphasizing the teacher’s central role in
shaping and developing students’ skills and achieving the school’s educational goals. The first chapter
provides a detailed description of the work developed during the internship, including the school’s
context, the characterization of the Physical Education team, lesson planning across different
educational cycles, extracurricular activities, school sports, and the main challenges faced,
accompanied by corresponding reflections and learnings. The second chapter focuses on the
pedagogical research component of the internship, analyzing the Physical Fitness Profile and its
Relationship with Motivation for Physical Activities among the youth population of the Nuno Alvares
School Group. This exploratory study evaluated how physical fitness levels influence students’

motivation for sports practices, identifying key factors to promote active and healthy lifestyles.

Keywords: Physical Education, Teaching Competencies, Physical Fitness, Motivation for Physical

Activities
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CAPITULO 1 - INTERVENCAO PEDAGOGICA

1. Introducao

O presente relatorio de estagio foi elaborado no ambito do Estagio Pedagbgico (EP), integrado no
Mestrado em Ensino da Educacao Fisica nos Ensinos Basico e Secundario da Universidade da Beira
Interior (UBI). Este documento visa descrever, de forma sistematica e reflexiva, o conjunto de
experiéncias, aprendizagens e vivéncias adquiridas ao longo do estagio pedagogico, destacando o seu
impacto no desenvolvimento de competéncias docentes e profissionais, indispensaveis a pratica

educativa de qualidade.

Ao longo do relatorio, apresentam-se as diversas etapas do trabalho realizado durante o Estagio
Pedagogico, abrangendo o planeamento, a implementagdo, a reflexdo critica e as atividades
desenvolvidas no contexto escolar. O objetivo foi analisar os procedimentos pedagogicos inerentes ao
papel do professor de Educacdo Fisica, evidenciando momentos cruciais da experiéncia pratica,
desafios enfrentados e as aprendizagens resultantes deste percurso. Este processo foi conduzido com
rigor e atencdo aos detalhes, de modo a oferecer uma visao abrangente e estruturada das praticas

pedagobgicas e da dinamica escolar vivenciadas.

O estagio decorreu durante o ano letivo 2023/2024, no Agrupamento de Escolas Nuno Alvares
(AENACB), localizado na cidade de Castelo Branco. Como professora estagiaria, assumi a
responsabilidade pela lecionacdo de uma turma do 8.° ano e de uma turma do 10.° ano, em
colaboracdo com outra professora estagiaria do ntcleo de estagio. Importa referir que a turma de 10.°
ano era composta por alunos provenientes de duas &areas distintas: uma turma de Ciéncias e
Tecnologias e uma turma de Ciéncias Socioeconémicas e Humanidades, o que proporcionou um

contexto educativo diversificado e enriquecedor.

Durante este processo, o Professor Joao Fazenda desempenhou o papel de orientador cooperante, no
qual orientou e supervisionou a pratica pedagogica, enquanto a Professora Doutora Ana Sofia Ruivo
Alves, da Universidade da Beira Interior (UBI), assumiu o papel de orientadora cientifica, assegurando

o acompanhamento académico e metodologico do EP.

A estrutura do relatorio foi baseada num método analitico-descritivo, onde se procurou apresentar,
com clareza e profundidade, as diferentes atividades realizadas e as aprendizagens dai decorrentes. O

documento encontra-se dividido em dois capitulos principais:
1



Capitulo 1. Intervencdo Pedagdgica: Esta seccdo contextualiza o ambiente escolar onde decorreu o
estagio e descreve as intervencOes pedagogicas realizadas. Estas sdo organizadas em trés areas

fundamentais:

Area I — Organizacio e Gestdo do Ensino e da Aprendizagem: onde se destacam o planeamento, a
conducao das aulas e as estratégias metodologicas utilizadas;
Area II — Participacio na Escola e Relacio com a Comunidade: aborda as contribuicdes para as

dinamicas escolares e a integracao nas atividades extracurriculares;
Area III — Desenvolvimento Profissional: apresenta as interagoes e colaboragdes com as diferentes

partes envolvidas no processo educativo, como alunos, encarregados de educacao e colegas.

Capitulo 2. Investigacao e Inovacao Pedagogica: Nesta segunda parte, apresenta-se o projeto de
investigacao desenvolvido durante o estagio, intitulado “Perfil de Aptidao Fisica e a sua Relacao com
a Motivacao para Atividades Fisicas na Populacao Infantojuvenil do Agrupamento de Escolas Nuno
Alvares”. Este estudo exploratério teve como objetivo compreender a relacdo entre os niveis de aptiddo
fisica e os fatores motivacionais para a pratica de atividades fisicas em alunos dos ensinos basico e
secundéario. A investigacao procurou identificar padroes de comportamento, fatores determinantes
para a adesdo as praticas desportivas e os beneficios associados a promocao de estilos de vida ativos e

saudaveis.

Este relatério reflete, assim, ndo apenas a pratica pedagdgica realizada, mas também o compromisso
com a melhoria continua enquanto futura profissional da Educacdo Fisica, contribuindo para a
construcao de um ensino de exceléncia, orientado para o sucesso dos alunos e para o desenvolvimento

de competéncias essenciais que perdurem ao longo da vida.

2. Contextualizacao

O EP assume um papel de uniao entre o conhecimento tedrico e o pratico, possibilitando a experiéncia
da profissao e, consequentemente, momentos de aprendizagem sobre o nosso desempenho futuro
como profissionais na area.

Neste ponto, sera apresentada a contextualizaciao da escola onde ocorreu o estagio pedagogico, bem
como uma caracterizacdo dos grupos de Educacao Fisica, nomeadamente o grupo 260 e o grupo 620,
os quais, apesar de distintos, colaboraram em conjunto. Posteriormente, sera detalhada a atividade

desenvolvida ao longo do ano letivo enquanto professora estagiaria.



2.1 Escola

O AENACSB, é composto por diversas unidades educativas distribuidas em vérias localidades. Apesar
de nas diferentes instituicOes terem caracteristicas distintas, orientam-se pelos mesmos principios,
missdo e valores. Assim sendo, tendo em vista um melhor conhecimento da realidade do AENACB,
importa identificar os estabelecimentos que o compdem e quais os niveis de educacdo e ensino que

cada um deles oferece.

O AENACB apresenta um ndmero significativo de estabelecimentos escolares, nos quais se verifica a
verticalizacao pedagobgica e organizacional de todos os niveis de ensino, desde a educagao pré-escolar
até ao ensino secundario, sem esquecer o ensino profissional e o ensino vocacionado para adultos

(anexo 1).

De acordo com o Plano Educativo 2021-23, a escola tem como visao construir um modelo de escola
capaz de oferecer a cada crian¢a/aluno um curriculo e condi¢oes de aprendizagem adequadas as suas
necessidades; promover o espirito empreendedor; e formar cidadaos cada vez mais conscientes,
capazes de interiorizar conceitos como os de sustentabilidade ambiental, cidadania e colaboragao para

o bem comum.

A missao assenta em cinco pilares essenciais: Inclusiva (Aberta e plural), Diversificada (Organizada
segundo uma estrutura agil e participada), Inovadora (Geradora de docentes, colaboradores técnicos
e operacionais qualificados, com elevado nivel de realizacdo pessoal e profissional), Transparente
(Apoiada em principios e valores bem definidos) e Atrativa (Estimuladora de parcerias). Por fim, no
que concerne aos valores, o agrupamento pauta-se por manter a Cultura do Agrupamento e fomentar

a realizacdo pessoal e profissional.

Durante o EP, a experiéncia foi adquirida na Escola Faria Vasconcelos, onde acompanhei uma turma
de 8° ano e observei aulas do 2° ciclo, especificamente uma turma de 5° ano. A escola possui diversas
instalacoes desportivas, como um pavilhdo semelhante a um campo de futsal, uma sala de musica, um
anfiteatro e campos ao ar livre, incluindo dois de ténis, dois com dimensoes de futsal/andebol, pistas

de atletismo, caixa de areia e outros espacos utilizaveis conforme o clima.

Na Escola Secundaria Nuno Alvares, as aulas ocorreram com uma turma de 10° ano. As
infraestruturas incluem um ginasio pequeno, dois campos de voleibol adaptaveis a badminton, e areas
externas com campos de basquetebol, futsal/andebol e pistas de atletismo. Além disso, ha uma sala

adequada para aulas de danca ou avaliagoes FitEscola.
3



2.2 Grupo de Educacao Fisica

O Grupo de Educacao Fisica (GEF) — 260 ¢ constituido 4 professores, dos quais um é coordenador de
grupo e diretor das instalacoes de uma das escolas, outro é subcoordenador do Desporto Escolar e um
terceiro diretor de InstalagOes, pois existem duas escolas distintas do 2° ciclo. O GEF — 620 é
composto por 12 professores, um dos quais coordenador de grupo, um coordenador técnico do
Desporto Escolar do 3° ciclo e Secundario, um diretor de instalagdes e um subcoordenador de

Desporto Escolar.

O processo de definicao, analise e aprovacao do Plano Organizativo da Disciplina (POD) é realizado
anualmente pelo GEF em plenario e segue diretrizes estabelecidas no seu regimento. Este documento
normativo regula o funcionamento do grupo, incluindo a sua composicao, responsabilidades dos
coordenadores, datas das reunides e principios de trabalho, além de detalhar o processo de elaboragao
e validacdo do POD.

O Plano Anual da Disciplina estrutura as atividades curriculares e complementares ao longo do ano,
incorporando as acOes previstas no Plano Anual de Atividades (PAA) do GEF. A Organizacgao
Curricular delineia os contetildos essenciais e alternativos para cada ciclo de ensino, as competéncias
prioritarias a serem desenvolvidas e os critérios de avaliacdo da aptidao fisica, sempre com objetivos

claros e orientados para o progresso dos alunos.

O Plano de Turma é ajustado continuamente com base na avaliacao inicial e no progresso dos alunos,
orientando-se para o cumprimento dos objetivos das matérias principais e alternativas. O processo de
Ensino-Aprendizagem adota uma abordagem mista de "Aprendizagem Concentrada" e
"Aprendizagem Distribuida”, para oferecer periodos especificos de foco em determinadas matérias e

ciclos de revisao.

As experiéncias de aprendizagem sao inclusivas, diversificadas e significativas, promovendo um
ambiente de cooperacao, respeito e seguranca. A estruturacao do plano considera a periodizacao do
treino, o desenvolvimento das capacidades motoras e a manutencao da aptidao fisica, integrando

atividades teoricas nas aulas praticas quando necessario.

O GEF valoriza uma intervencao pedagodgica fundamentada em metodologias organizadas,

participativas e coerentes, com foco em:



Intencionalidade: Clareza nos objetivos educativos, baseados em valores s6lidos.

Previsibilidade: Planeamento alinhado a estratégias pedagdgicas eficazes.

Controlo: Acompanhamento do processo e envolvimento ativo dos alunos.

Eficacia: Garantia de superar necessidades e atingir objetivos educativos.

Essa abordagem promove um ensino transformador e significativo, centrado no desenvolvimento

integral dos alunos.

O GEF adotou o modelo de planificacao por etapas (Rosado, 2003), com avaliacao inicial ampla,
definicao de objetivos anuais e aulas politematicas. Esse método promove a inclusao, diferenciacao do

ensino e a distribuicao equilibrada das aprendizagens, alinhando-se aos objetivos da Educacao Fisica.

2.3 Professora Estagiaria

Os EP em Educacao Fisica sao essenciais para integrar teoria e pratica, proporcionando aos alunos
experiéncias reais que desenvolvem competéncias técnicas, pedagogicas e cientificas (Ramos, 2007;
Freire & Verenguer, 2007). Essa interagdo com o ambiente profissional fomenta reflexées individuais
e coletivas, permitindo questionar e interpretar desafios da pratica. Para mim, o estagio foi crucial,
preparando-me para lidar com dilemas da profissdo e aplicar os conhecimentos académicos ao

mercado de trabalho.

Assim, para mim enquanto professora estagiaria de Educacao Fisica, o estagio foi uma ferramenta
importantissima para colocar em pratica e consolidar competéncias e conhecimentos adquiridos
durante o curso. Acompanhar uma turma ao longo de um ano letivo permite vivenciar situacoes tipicas
do processo de ensino e aprendizagem, desenvolvendo a capacidade de resposta e resolucao de

problemas (Ramos, 2007).

Além de proporcionar conhecimento pratico, os estagios sao fundamentais para desenvolver soft
skills, como comunicacdo, competéncias sociais e responsabilidade, promovendo crescimento
profissional e pessoal (Cimatti, 2016). Durante o ano letivo, evidenciei progresso em niveis
profissional, pessoal e afetivo, adaptando-me a novas situacées e fortalecendo meu senso de

responsabilidade.

As atividades do EP tiveram em consideracao as caracteristicas de cada Escola, integrando-se nas suas

dinamicas e utilizando os instrumentos da autonomia da Escola, como a elaboracao e concretizacao



do Projeto Educativo, do Regulamento Interno e dos Planos de Atividades como as palestras sobre

alimentacao, atividades do desporto escolar e a comemoracao do Dia Mundial da Danca.

Como professora estagiaria, procurei ir além da execucao de tarefas sem responsabilidade de autoria,
assumindo escolhas fundamentadas e realizando propostas de forma cuidadosa e responsavel, com
impacto qualitativo na escola e na minha formacao. Para isso, utilizei dois requisitos essenciais de

formacao:

a) Cooperacao e coordenacao com os colegas dos grupos e 6rgaos em que participei, como o grupo de

estagio, o Departamento Curricular, os Conselhos de Turma e o Diretor de Turma.

b) Aplicacdo dos contetidos pedagdgicos e metodologicos estudados na parte letiva do primeiro ano

do ciclo de estudos.

3. Intervencao

Neste ponto, irei descrever como ocorreu o processo de ensino-aprendizagem ao longo do estagio,
durante o qual pude aplicar, de forma integrada, os conhecimentos teoéricos e praticos adquiridos ao

longo da minha formacao académica.

3.1 Area I — Organizacio e Gestdo do Ensino e da Aprendizagem

Ao longo do EP a organizacao e gestao do ensino-aprendizagem foi a componente mais importante. O
foco principal foi sensibilizar os alunos para a importancia da pratica de atividade fisica e da adocao
de um estilo de vida saudavel. Além disso, o objetivo foi maximizar o potencial de cada aluno através
de uma variedade de estratégias de ensino, garantindo que cada aula proporcionasse uma experiéncia
rica em atividades educativas, permitindo que os alunos superassem as dificuldades e os motivando a
continuar a evoluir. No agrupamento, utilizava-se o modelo por etapas, o que representou um desafio

claro, uma vez que nunca tinha trabalhado com este modelo.



3.1.1. 29 Ciclo do Ensino Basico

3.1.1.1. Principios Base

Os principios que orientam a intervencdo no processo de ensino-aprendizagem incluem as
Aprendizagens Essenciais (AE) e o Decreto-Lei 55/2018, que guiam os contetdos da disciplina e
facilitam a planificacdo e avaliacdo. Estes documentos sao aplicaveis a todos os ciclos de ensino e
baseiam-se nos Programas Nacionais de Educacao Fisica (PNEF), revogados em 2021, com o objetivo

de desenvolver as competéncias do Perfil dos Alunos a Saida da Escolaridade Obrigatoria (PASEO).

No 6.° ano, a énfase é em consolidar e aprimorar as aprendizagens do 1.° ciclo, preparando os alunos
para o 3.° ciclo. A AE e o Decreto-Lei destacam habilidades, conhecimentos, atitudes e valores,
essenciais para a conducao das aulas e avaliacdo. A participacao ativa dos alunos nas trés areas de
Educacao Fisica (Atividades Fisicas, Conhecimentos e Aptidao Fisica) é crucial para o sucesso
individual e grupal, sendo este ciclo essencial para estabelecer habitos e rotinas saudaveis. O professor

deve adotar uma abordagem cuidadosa e detalhada na sua atuacao.

3.1.1.2. Planeamento

Na intervencao realizada no 2.° ciclo do ensino basico, o planeamento diferiu daquele realizado no 3.°
ciclo e no ensino secundario, uma vez que, nestes altimos, a atuac¢ao foi continua ao longo do ano

letivo, enquanto, no 2.° ciclo, a intervengao foi pontual.

O planeamento anual foi estruturado com o nivel de introducao para todas as modalidades praticadas
ao longo do ano letivo. Foi organizado de acordo com o nimero de aulas a lecionar por periodo, e as
Unidades Didaticas a serem implementadas foram definidas. A gestdo das aulas foi realizada tendo

em conta os espacos disponiveis e a sua distribuicao entre os professores.

No 1° periodo, a turma teve 38 aulas, nas quais foram abordadas 5 modalidades (Voleibol, Atletismo,
Basquetebol, Ginastica de Solo e Jogos), iniciando-se os conteidos de forma béasica e sendo
progressivamente aprofundados. No 2° periodo, com 35 aulas, mantiveram-se varias modalidades
para dar continuidade ao desenvolvimento e foram introduzidas novas, como Orientacao, Ginastica
de Aparelhos, Badminton e Andebol. O 3° periodo, com 29 aulas, foi o mais curto e incluiu
modalidades j avaliadas, que continuaram a ser lecionadas devido ao modelo de ensino adotado. As

modalidades abordadas neste periodo foram Futsal/Futebol e Danca.



A avaliacdo da aptidao fisica foi realizada através da aplicacio da bateria de testes do FITescola, que
ocorreu no inicio e no final do 1° periodo, bem como no final dos 2° e 3° periodos. Adicionalmente,
no final de cada periodo, foram realizados testes de avaliacao de conhecimentos, utilizando o Google

Forms.

Como professora estagiaria neste ciclo fiz observacao das aulas, auxiliei aulas do professor Joao e foi
elaborado um plano de aula de 100 minutos de danca com recurso as exigéncias das aprendizagens
essenciais e ao perfil do aluno para o 5° ano de escolaridade. A partir das aulas observadas, desenvolvi

um plano adaptado as caracteristicas especificas da turma (anexo 2).
3.1.1.3. Ensino/Aprendizagem

Durante o EP, observei as aulas do orientador cooperante Joao Fazenda, numa turma de 5° ano, o que
me permitiu conhecer melhor a turma e estabelecer uma boa relagdo com os alunos, facilitando a
minha intervencao. Uma das principais preocupacoes do professor era garantir que os alunos

compreendessem e executassem corretamente os gestos técnicos e os exercicios propostos.

Ao entrar no pavilhao, o professor iniciava com uma breve instru¢io, onde aproveitava para marcar
as presencas para otimizar o tempo ttil da aula. Introduzia os temas que seriam abordados e respondia
a eventuais davidas. A parte pratica comecava com um aquecimento, que envolvia uma corrida pelo
pavilhdo ou, quando necessario, pelo campo exterior, mas também utilizava jogos adequados a faixa
etaria para um aquecimento mais dinamico. Enquanto os alunos faziam o aquecimento, o professor
aproveitava para preparar os exercicios da aula, maximizando o tempo de atividade e evitando

periodos de inatividade.

Em relacdo a minha intervencao, optei por trabalhar uma aula de danca, que foi bem recebida pelos
alunos, principalmente por ser uma atividade em que demonstraram grande motivaciao. Para o
exercicio de aquecimento, escolhi a musica "Jerusalema", pois ja era conhecida pelos alunos, o que
facilitou a introducao dos movimentos. Inicialmente, a coreografia foi repetida sem variacao espacial,
o que ajudou na aprendizagem dos passos, e depois completamos para ser realizada em todas as
direces. Apés o aquecimento, trabalhamos uma danca tradicional, a "Patuscada", que os alunos
gostaram muito devido a sua simplicidade e ao ritmo marcante da musica, o que tornou a

aprendizagem intuitiva. Devido a isso, ocupamos mais tempo do que o previsto com esta musica.

Por fim, sobrou apenas 15 minutos para a musica "Brobujas de amor", na qual utilizamos o estilo frente

a frente, sem contacto fisico, e os alunos aprenderam o passe basico "quadrado". Este planeamento e
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a adaptacao das atividades em funcao da motivacao e das dificuldades dos alunos permitiram uma

experiéncia dinamica e envolvente.

3.1.1.4. Avaliacao

A avaliacdo no 2° ciclo é dividida em trés momentos: diagnostica, formativa e sumativa. A avaliacao
diagnostica tem como objetivo identificar as habilidades dos alunos em relagdo aos novos contetidos.
A avaliacao formativa visa fornecer informacoes para melhorar o processo de ensino-aprendizagem.
Ja a avaliacdo sumativa ocorre ao final de cada unidade didatica ou periodo, com o intuito de atribuir

uma classificacao aos alunos.

No AENACB, a avaliacao ¢ feita segundo critérios especificos:
e Psicomotor (70%) - Unidades didaticas (60%) / FITescola (10%),
e Cognitivo (10%)

e Socio afetivo (20%).

A Educacao Fisica no AENACB valoriza o desenvolvimento das capacidades fisicas e o pensamento
critico, criatividade, conhecimento técnico e consciéncia corporal dos alunos, com um foco maior nas
praticas fisicas em comparacdo com os conhecimentos tedricos. Apesar de enquanto professora
estagiaria nao ter tido influéncia na avaliagao desta turma o orirntador cooperante Joao Fazenda deu-
nos conhecimento de toda a informacao sobre a mesma. Durante a aula, avaliei a evolucao das
habilidades motoras dos alunos, identificando seu progresso e dificuldades. Com base nessa anélise,
desenvolvi estratégias para ajuda-los a superar os obstaculos e forneci feedback para ajustar suas
acoes. A avaliacao incluiu o desempenho, comportamento e motivacdo dos alunos, adaptando os
exercicios e os grupos conforme as necessidades da turma. A avaliacdo segue uma série de critérios
estabelecidos pelo Conselho Pedagbgico para cada ano escolar, alinhados com as diretrizes do
curriculo nacional para o 2° ciclo. Esses critérios sao implementados pelo conselho de turma do 2°
ciclo, dentro do projeto curricular da turma. Nesse contexto, a avaliagdo da disciplina foi conduzida
de acordo com esses critérios pelo professor titular e realizada de forma continua ao longo do ano

letivo.



3.1.2. 3° Ciclo do Ensino Basico e Ensino Secundario

Neste subtopico sera apresentado o trabalho desenvolvido no ambito do terceiro ciclo de ensino basico
e no ensino secundario. A turma de ensino bésico era de 8.° ano, que foi distribuida pelo professor
cooperante, uma turma para cada professora estagiaria, ficando estas com autonomia total sobre a sua
turma. Eu lecionei o 8°A da Faria Vasconcelos que tinha 21 alunos. Além disso, também lecionei para
uma turma do 10.° ano, com responsabilidade dividida entre as duas professoras estagiarias, sendo
cada uma responsavel por duas semanas de cada etapa. Esta turma tinha 26 alunos, agrupados entre

as areas de Ciéncias e Humanidades.

3.1.2.1. Principios Base

Com base no documento orientador das AE (2018) para o 3° ciclo, e especificamente para o 8° ano, a
proposta curricular de Educacdo Fisica enfatiza o desenvolvimento continuo das aprendizagens
iniciadas nos 2.2 e 3.° ciclos. O 8° ano tem como objetivo aprimorar os contetidos abordados
anteriormente e proporcionar aos alunos a oportunidade de adquirir novas competéncias previstas

para o 3.° ciclo.

Respeitando os diferentes niveis e garantindo que sejam abordados de forma integrada para
maximizar o sucesso dos alunos, os contetidos sdao explorados na sua totalidade e dentro de um

contexto especifico.

Em termos legais, especialmente para o ensino basico e secundario, é fundamental considerar o
Decreto-Lei n.° 139/2012, de 5 de julho. Este decreto define a organizacgao e gestdo do curriculo com

base em véarios principios importantes, que incluem:

e Garantir a coeréncia e a continuidade entre os trés ciclos do ensino basico e o ensino
secundério, e a conexao entre a formacao de nivel secundéario, o ensino superior e o mercado
de trabalho.

e Oferecer uma diversidade de opcoes educativas que atendam as necessidades dos alunos.

e Promover a melhoria continua da qualidade do ensino.

e Permitir flexibilidade na duracao das aulas.

e Flexibilizar a construgao dos percursos formativos para atender aos diferentes ciclos e niveis

de ensino.
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o Integrar dimensoes tedricas e praticas dos conhecimentos, valorizando a aprendizagem
experimental.
e Articular o curriculo e a avaliacdo, garantindo que esta tltima ajude a sistematizar o que é
ensinado e o que é aprendido.
e Valorizar a lingua e a cultura portuguesas em todas as areas curriculares.
e Incorporar o uso das tecnologias de informacao e comunicacdo em varias componentes
curriculares.
O Decreto-Lei n° 139/2012 concede as escolas uma maior flexibilidade na organizacdo das atividades
letivas e oferece aos professores autonomia na adocao de metodologias. Além disso, o decreto enfatiza
a necessidade de uma continuidade coesa na instrucao ao longo dos diferentes anos letivos e ciclos de

ensino.

3.1.2.2. Planeamento

E importante reconhecer que a planificacio requer tempo e experiéncia. A definicdo de objetivos,
temas e métodos deve ser adaptada a realidade e as necessidades dos alunos (Barbosa, 2019). Embora
uma boa planificacdo seja essencial, ela precisa ser flexivel para lidar com imprevistos e ajustes

necessarios diante de desafios (Barbosa, 2019).

De acordo com Bento (2003), citado por Nunes (2015), o planeamento pode ser estruturado em trés
niveis: o Plano Anual (Anexo 3), que abrange uma visao mais ampla e geral; a Unidade Didéatica (Anexo
4), que representa um nivel intermediario; e o Plano de Aula (Anexo 5), que é o nivel mais especifico
e detalhado. A integracdo harmoniosa desses diferentes niveis de planeamento é essencial para

assegurar a qualidade do ensino.

Com base nos PNEF, nas AE e no PASEO, o GEF elabora o POD. E através deste ponto de partida, que
cada professor desenvolve o plano anual para cada uma das suas turmas, tendo em consideracao as
caracteristicas especificas da turma e o ano de escolaridade. Este plano anual pode ser ajustado

conforme necessario ap6s uma avaliacao inicial dos alunos.

No primeiro nivel de planeamento sao, entao, selecionadas as matérias de ensino a lecionar, devendo
estas ir ao encontro do estabelecido nos documentos norteadores para cada ano de escolaridade, bem
como do definido pela escola, em grupo disciplinar (anexo 5). Na escola de estagio houve ainda a

necessidade criar um roulement (anexo 2) relativo aos espacos atribuidos, uma vez que uns locais tém
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condi¢Oes mais apropriadas para a lecionacdo de umas matérias que outras. Esta rotacdo estava

organizada em blocos de 4 semanas.

Na preparacao do ano letivo 2023/2024, foi acordado entre o orientador cooperante, orientadora
cientifica e as estagiarias que cada uma assumiria a responsabilidade por uma turma, exceto no caso
da turma do ensino secundério, que seria dividida entre as duas. Inicialmente, a rotagdo dessa turma
acontecia a cada duas semanas, mas posteriormente passou a ser semanal, a fim de garantir uma
presenca continua de ambas as estagiarias. Em relacdo a turma que me foi atribuida, desenvolvi o
Planeamento Anual com base nas diretrizes do orientador cooperante. J4 para a turma do ensino

secundario, o planeamento foi realizado em conjunto com a minha colega estagiaria.

Ao longo do ano letivo, as modalidades abordadas foram avaliadas em diferentes periodos. Embora
existissem avaliacOes periodicas, as atividades eram lecionadas ao longo do ano, conforme o modelo
de ensino por etapas. Além das Unidades Didaticas (UD) ministradas, também ocorreram avaliacoes
de aptidao fisica com a aplicacdo dos testes do FITescola, bem como testes tedricos. Todo o
planeamento foi alinhado com o Projeto Educativo da escola, tendo em conta as UD, o nimero de
aulas por periodo, os materiais disponiveis e as condicoes das instalacoes, assim como a organizacao

das turmas e a utilizacao de espacos.

O planeamento foi adaptado de acordo com as caracteristicas de cada turma e com a proposta de
alcancar um nivel introdutério nas modalidades abordadas. Antes de comecar as UD, preparei as
grelhas de extensao e sequéncia de contetdos, garantindo uma abordagem gradual e eficaz. A bateria
de testes do FlITescola foi aplicada no inicio e no final do primeiro periodo para monitorar a evolucao

da aptidao fisica dos alunos, assim como no final do 2° e 3° periodo.

Ainda no inicio do ano, fomos incumbidas de elaborar um protocolo de avaliacdo inicial para cada
modalidade, com o objetivo de avaliar o nivel dos alunos. Com base nesses resultados, organizaimos o
material e os contetidos para o planeamento do ano letivo. O processo de planeamento comegou em
setembro, com reunides de alinhamento com o orientador cooperante e com o grupo disciplinar. Ao
longo do ano, o plano de aulas teve de ser ajustado, considerando fatores como atividades
extracurriculares, visitas de estudo e condi¢oes meteorologicas, que frequentemente interferiram nas
aulas ao ar livre. Em casos de condicoes climatéricas adversas, sempre havia a preparacao de um plano
alternativo, que incluia aulas tedricas ou o uso de espacos internos, para garantir a continuidade das

atividades.
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Essa constante adaptacao, incluindo o desenvolvimento de planos alternativos, foi fundamental para
assegurar que as aulas fossem bem-sucedidas e mantivessem o foco no desenvolvimento motor e
pratico dos alunos, independentemente das condicOes externas. Essa experiéncia permitiu-me
entender a importancia de manter flexibilidade e criatividade ao lidar com imprevistos, garantindo

que os objetivos pedagogicos fossem alcancados.

3.1.2.3. Ensino/Aprendizagem

O planeamento e a intervencao em Educacao Fisica devem ser cuidadosamente elaborados, tendo em
consideracao as AE e o PASEO. As AE definem o que os alunos devem aprender em cada disciplina,
incluindo habilidades fisicas, competéncias sociais, emocionais e cognitivas. Por sua vez, o PASEO
descreve as competéncias esperadas ao final do percurso escolar, como cidadania, autonomia,
responsabilidade e pensamento critico. Com base nesses elementos, o planeamento e a intervencao
em Educacdo Fisica devem adotar uma abordagem holistica, promovendo nao apenas a aptidao fisica,

mas também o desenvolvimento integral dos alunos.

Os professores devem assumir o papel principal na definicao do que é razoavelmente esperado de cada
aluno e até onde é possivel chegar, independentemente do que é proposto no programa ou de situacoes
mais simplificadas. Na minha opinido, é crucial promover uma individualizacao do ensino na medida
do possivel, em oposicdo a uma uniformizacido coletiva que trate os alunos como produtos
padronizados. No contexto da Educaciao Fisica, a capacidade de intervencdo pedagogica dos
professores ganha verdadeiro sentido quando expressa uma metodologia de ensino que respeita as
caracteristicas inerentes a atividade educativa. Isso implica uma acdo consciente, organizada,
participativa e coerente, onde o ensino prestado pelo professor reflete uma metodologia com as

seguintes caracteristicas:

Intencionalidade: Define claramente os efeitos educativos desejados, enquadra-os em um
sistema de ideias justificadas axiologicamente.

» Previsibilidade: Referencia os meios e procedimentos que podem levar a consecucao dos
objetivos formulados, de acordo com as opcoes filosoficas e pedagogicas assumidas.

* Controlo: Cria mecanismos que permitam acompanhar e regular o processo de ensino,
envolvendo os alunos como sujeitos ativos e criadores do seu proprio desenvolvimento.

» Eficicia: Demonstra a preocupacdo de que todas as decisOes e procedimentos contribuam

efetivamente para superar as necessidades e insuficiéncias da populacdo escolar visada,

verificando o grau de consecucao dos efeitos educativos alcancados.
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A eficicia pedagodgica, por um lado, deve respeitar o direito de todos os alunos desenvolverem o nivel
de capacidade que siao potencialmente capazes, e, por outro lado, s6 podera ser promovida e
concretizada na sua plenitude formativa se forem identificados os aspetos criticos da intervencao

pedagobgica dos professores.

No 1° periodo, a turma do 8° ano teve 38 aulas para a pratica de modalidades, com destaque para
Voleibol, Atletismo e Basquetebol, cujas avaliacdes ocorreram ao final do periodo. As aulas foram
planeadas seguindo a orientacao do professor Joao Fazenda e organizadas de forma gradual, em
consonancia com as grelhas de extensao e sequéncia de contetidos. A avaliac¢do inicial foi feita para
conhecer melhor o nivel dos alunos, e, no Basquetebol, destacaram-se as dificuldades nas acoes de
desmarcacao e dribles de mudanca de direcao. No Voleibol, os alunos realizaram os gestos técnicos,
mas com necessidade de algumas corregoes, enquanto no Atletismo, houve pouca motivacao, sendo

necessario adaptar os exercicios para manter o empenho.

No 29 periodo, com 31 aulas, o planeamento continuou com modalidades como Andebol, Badminton,
Ginéastica de Aparelhos e de Solo, e Atletismo. Ténis e Orientacao nao foram lecionados devido a
contratempos. O Andebol exigiu mais treino no passe e no posicionamento dos alunos, enquanto no
Badminton, os alunos dominaram os gestos técnicos basicos. A Ginastica de Solo e de Aparelhos
decorreu com normalidade, no entanto, alguns alunos apresentaram dificuldades ao nivel da execucao

dos rolamentos.

No 3° periodo, com 27 aulas, foram abordadas modalidades como Futsal, Danca, Jogos Pré-
Desportivos e Orientacdo. O Futsal foi bem aceito pelos alunos sendo esta uma modalidade de
prevaléncia masculina, no entanto o empenho da turma e as capacidades da mesma facilitavam a
implementacdo das unidades. A danca foi uma agradavel surpresa pois a turma mostrou elevado

empenho e motivacao, conseguindo atingir resultados muito bons.

Para a turma do 10° ano, o planeamento foi feito em conjunto com a colega de estagio, decorreram 35
aulas no 1° periodo com modalidades como Basquetebol, Voleibol, Ginastica e Atletismo. No 2°
periodo, o planeamento totalizou 34 aulas, com algumas modalidades nao realizadas devido a
condicionantes, como o Ténis e a Orientacdo. No 3° periodo, as aulas foram reduzidas devido a

sobreposicao com o desporto escolar, e a Orientacao foi finalmente lecionada.

Piéron (1999) destaca quatro variaveis que parecem desempenhar um papel fundamental na

consecucao dos objetivos do ensino das atividades fisicas: empenhamento motor dos alunos, feedback
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do professor as suas prestacdoes, ambiente em que participam na atividade da aula e gestdao da

organizacgao da atividade.

Durante o meu EP, percebi que ser professor vai muito além de transmitir contetidos. E um constante
processo de adaptacao, reinvencao e pensamento critico e criativo, que procura tornar a aprendizagem
mais significativa e representativa da realidade dos alunos. Por isso, procurei sempre estabelecer uma
ligacdo entre os contetidos lecionados e as experiéncias dos alunos, utilizando didlogos sobre

atividades extracurriculares e desportivas como forma de contextualizar as aprendizagens.

Tive uma ampla autonomia no planeamento, implementacao e avaliacao das atividades, o que me
permitiu experimentar diferentes abordagens e compreender melhor as consequéncias das minhas
escolhas. A adaptacdo foi uma constante, tanto nas estratégias de ensino como na gestao das
especificidades de cada turma. Criei rotinas para organizar as aulas, estabeleci normas de seguranca

e disciplina e procurei promover um ambiente propicio a aprendizagem.

As primeiras aulas foram determinantes para conhecer as turmas, identificar desafios e compreender
as motivacoes dos alunos. No 10° ano, deparei-me com um grupo exemplar e cooperativo, o que
facilitou a implementacao das estratégias planeadas. Contudo, houve desafios individuais, como lidar
com um aluno menos motivado, ou o facto de serem uma turma agrupada, nao tinham um
relacionamento muito préximo. No 8° ano, encontrei maior resisténcia inicial e discrepancias de

desempenho, o que exigiu adaptagoes constantes e maior esfor¢o na gestao de turma.

Utilizei demonstracdes praticas como ferramenta essencial para a compreensao dos exercicios, muitas
vezes envolvendo os proprios alunos nas explicacoes. Além disso, o feedback foi uma parte crucial do
processo de ensino-aprendizagem. Procurei oferecer tanto feedback corretivo como motivacional,
ajustando a abordagem as necessidades e caracteristicas de cada aluno. Percebi que uma preparacao
prévia rigorosa era indispensavel para transmitir confianca e credibilidade, sobretudo ao enfrentar

desafios com alunos mais experientes em determinadas modalidades.

A organizac¢ao dos alunos em grupos variou conforme as necessidades. No 10° ano, a autonomia foi
respeitada e eficiente, enquanto no 8° ano foi necessario intervir mais diretamente para evitar
conflitos e garantir uma dinamica produtiva. Em modalidades como ginastica e futsal, a introducao
gradual de exercicios e a aplicacao de regras especificas ajudaram a envolver os alunos e a melhorar a

interacdo entre eles.
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No geral, a experiéncia foi enriquecedora e desafiadora. No 10° ano, a participacao ativa e o empenho
dos alunos facilitaram o alcance dos objetivos. No 8° ano, embora os desafios fossem maiores, estas
dificuldades contribuiram significativamente para o meu desenvolvimento como professora e para o
progresso dos alunos, reforcando a importancia de uma abordagem flexivel e focada nas suas

necessidades.

3.1.2.4. Avaliacao

De acordo com Serpa (2010), a avaliacdo é um elemento fundamental do processo de ensino-
aprendizagem, cuja importancia se estende além desse processo, abrangendo também todo o
planeamento (Correia, 2014). Fernandes (2021) acrescenta que a avaliacao é intrinsecamente ligada
ao processo de ensino, desempenhando um papel crucial na analise das praticas pedagogicas,

permitindo que elas sejam aprimoradas e influenciando positivamente a aprendizagem.

Correia (2014) organiza a avaliacdo em trés niveis: Avaliacdo Diagnostica, Avaliacdo Formativa e
Avaliacao Sumativa. Como mencionado anteriormente, o planeamento é fundamentado na avaliagao
diagnostica, que é extremamente importante, pois fornece detalhes sobre o nivel da turma, sendo
essencial para a definicio de metas. Essas metas devem ser estabelecidas inicialmente com critérios

realistas e alcancaveis para os alunos (Correia, 2014).

A avaliacao no AENACB é definida no inicio do ano e os critérios de avaliacao, sao aprovados pelo GEF
e posteriormente homologados pelo Conselho Pedagogico do Agrupamento, em todos os periodos
escolares do ano letivo. Os critérios a ter em conta na avaliacdo, decorrem dos objetivos formulados
para cada Unidade de Ensino, as quais enunciam as competéncias esperadas nos alunos, nos

dominios: Motor, Conhecimentos e Atitudes.

A avaliacao deve respeitar dois principios:

- O principio formativo dos processos e resultados da avaliacio, que possibilita ao professor
uma adequacao do processo Ensino-Aprendizagem;

- O principio da deliberacao pedagogica, que possibilita ao professor a discriminacao necessaria
(e possivel) do ensino, proporcionando os conteidos programaticos e as situacoes mais ajustadas as

necessidades de cada turma.

Neste processo é indispensavel a utilizacao das trés modalidades fundamentais da avaliacao continua:
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A avalia¢do inicial, identificacdo do nivel das habilidades motoras dos alunos em cada uma das
Unidades de Ensino selecionadas e constatacdo das dificuldades e dos diferentes ritmos de
aprendizagem, para que o professor possa prognosticar com validade o grau e determinar os grupos

de nivel e a estratégia para a consecucao do curriculo real dos alunos;

A avaliacao formativa, fator dinamico da progressao e planeamento do processo educativo, esteve de

acordo com a sele¢do dos objetivos adequados ao nivel dos alunos, devendo ser continua e sistematica.

A avaliacdo final (sumativa), que constitui um balango parcial ou total de um conjunto de
aprendizagens, € um meio de controlo da progressao do aluno e ocorre no fim de um periodo de
formacao. Permite aferir resultados de aprendizagem e fazer uma apreciacao global do trabalho do

aluno que possibilite a sua classificagao.

Os alunos com atestado médico nao podem ser dispensados das atividades letivas, salvo em situagoes
excecionais, como atestados médicos, mas devem permanecer na sala de aula. O atestado deve ser
entregue ao Diretor de Turma, e se nao especificar claramente as incapacidades do aluno, deve ser
solicitado um relatério médico detalhado, indicando as atividades fisicas interditas, condicionadas e
permitidas. Para alunos no ambito da educagao inclusiva, aplicam-se as medidas do Decreto-Lei n®
54/2018. Alunos impedidos de participar nas aulas praticas podem auxiliar o professor em diversas

tarefas e sao avaliados segundo os critérios da disciplina.

As competéncias estabelecidas em cada Unidade de Ensino devem orientar o processo de avaliacao
dos alunos, com foco no desenvolvimento e demonstracio em trés dimensoes: Atitudes,

Conhecimentos e Capacidades.

No que se refere a avaliacao formativa, esta foi realizada de forma continua ao longo de todas as aulas,
permitindo acompanhar e analisar a evolucao dos alunos, a ajustar sempre que necessario o

planeamento.

Ja a avaliacdo sumativa era conduzida no final de cada periodo, com o proposito de medir o
desempenho dos alunos ap6s a conclusao das aulas da modalidade. Este processo visava identificar
progressos em relacao aos resultados obtidos na avaliacao diagndstica e avaliar a eficacia do ensino-

aprendizagem implementado.
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Neste agrupamento, a avaliacao era organizada em parametros especificos (Anexo 7):

e Psicomotor: 70%
o Unidades Didéaticas: 60%
o FITescola: 10%

e Cognitivo: 10%

e Socio-afetivo: 20%

Por fim, importa destacar que os indicadores utilizados nas avaliacoes diagnostica, formativa e
sumativa foram definidos de acordo com as Aprendizagens Essenciais, considerando o ano de
escolaridade e o nivel de proficiéncia da turma. Para modalidades especificas, o nivel de introducao

foi aplicado ao 8.° ano, enquanto o nivel elementar foi usado no 10.° ano.

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

Durante o periodo de EP, além das atividades diretamente relacionadas ao ensino, decorreram uma
variedade de atividades nao letivas, que enriqueceram a minha experiéncia como professora estagiaria
e contribuiu para o dinamismo da comunidade escolar. Estas atividades ndo apenas complementaram

a formacao tedrica e pratica, mas também promoveram um ambiente mais envolvente e colaborativo.

As atividades nao letivas podem ser categorizadas em duas principais areas. A primeira abrange as
iniciativas voluntarias dos estagiarios, que surgiram a partir da interacao e do relacionamento com a
comunidade escolar. Essas a¢oes, embora nao exigidas pelo protocolo do estagio, tiveram um impacto

positivo e significativo na vida escolar, mostrando o compromisso e a criatividade dos estagiarios.

A segunda area inclui atividades que foram parte integrante dos objetivos estabelecidos no protocolo
de estagio. Essas atividades foram planeadas para se alinharem aos objetivos pedagdgicos e contribuir
para a formacao profissional das estagiarias. A participacdo nessas atividades ofereceu-me
oportunidades valiosas de desenvolvimento e integracao com a equipa pedagbgica e a comunidade

escolar.

3.2.1. Desporto Escolar

O Programa Estratégico do Desporto Escolar (PEDE) 2021-2025 visa promover a pratica desportiva e
a competicao como estratégias para o sucesso educativo e a adocao de estilos de vida saudaveis,
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garantindo igualdade de oportunidades e respeitando a diversidade. O programa procura expandir
gradualmente a oferta de atividades fisicas, regulares e ocasionais, em todas as escolas, num ambiente

que valoriza a liberdade de participacao e escolha dos alunos, visando o seu desenvolvimento integral.

O Desporto Escolar, conforme o Decreto-Lei n.° 95/91, € uma atividade complementar ao curriculo
escolar, destinada a ocupar os tempos livres dos alunos com praticas desportivas de livre escolha,
integradas no plano de atividades da escola. Estas atividades sdao coordenadas no sistema educativo e

ocorrem nos 2.° e 3.° ciclos do ensino basico e no ensino secundario.

A Lei de Bases do Sistema Educativo (Lei n.° 46/86) destaca o papel do Desporto Escolar na promoc¢ao
da sadde, no desenvolvimento de habilidades motoras e na valorizacdo do desporto como parte da
cultura. O programa também incentiva a solidariedade, cooperacao, autonomia e criatividade, sendo

orientado por profissionais qualificados.

Durante o EP, tive a oportunidade de acompanhar a equipa de voleibol feminino, que estava sob a
supervisao de um professor distinto do meu orientador cooperante. Esta experiéncia revelou-se
extremamente valiosa, permitindo-me observar e assimilar novas abordagens em termos de lideranca
e comunicacdo. O contexto do Desporto Escolar proporciona uma visdo mais proxima da realidade
dos treinos e da competicdo, além de possibilitar a formacdo de relacdes distintas das que se

estabelecem no ambito da componente letiva com os alunos.

Os treinos ocorriam semanalmente as tercas-feiras, das 17hoo as 19h30, destinados ao escaldao de
juvenis, composto por alunas do 10° ao 12° ano. O voleibol possui uma caracteristica particular no
agrupamento: existe um acordo de colaboracao com o Agrupamento Amato Lusitano, no qual a equipa
masculina treina nas instalacdes desse agrupamento sob a orientacao de um professor associado a ele.
Em contrapartida, a equipa feminina realiza seus treinos no AENACB, sob a supervisdo de um

professor deste agrupamento, mas a equipa acolhe participantes de ambos os agrupamentos.

Acompanhar uma equipa de voleibol no desporto escolar implicou uma série de responsabilidades, a
comecar pelo planeamento e gestio dos treinos. Durante o EP, fui responsavel por planear e estruturar
os treinos com objetivos especificos, tendo em consideracao a preparacao fisica, a tatica de jogo e o
estado psicolégico das jogadoras. Esta experiéncia proporcionou-me a oportunidade de trabalhar nao
apenas o desenvolvimento fisico, mas também a capacidade de criar estratégias de jogo, fundamentais

para o sucesso da equipa.

Além dos treinos, participei ativamente na organizacdo e acompanhamento das competicoes

escolares. Esta experiéncia permitiu-me adquirir uma visao pratica da logistica envolvida na
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organizacao de eventos desportivos, desde a preparagao do material até a coordenacao com outros
estabelecimentos de ensino. Foi necessario um grande envolvimento na gestdo do tempo,
comunicacao entre equipas e alunos, bem como na resolucdo de imprevistos que surgiram ao longo

das competicoes.

Por fim, a avaliacao continua do desempenho da equipa foi uma parte essencial do meu estagio. Ao
longo do acompanhamento, aprendi a observar e analisar os resultados obtidos em treinos e
competicoes, adaptando os métodos de treino conforme o desenvolvimento dos alunos e os desafios
encontrados em campo. Esta experiéncia de avaliacio e adaptacdo permitiu-me melhorar
continuamente o desempenho da equipa e ajustar os treinos de acordo com as necessidades dos

atletas, promovendo o seu crescimento desportivo e pessoal.

3.2.2. Intervencao na Escola

Neste subtdpico serdo brevemente apresentadas, em ordem cronoldgica, todas as atividades nao
letivas realizadas, que contaram com a participacao do Nicleo de Estagio de Educacao Fisica, seja na
organizacao ou apenas na participacao. Algumas dessas atividades faziam parte do Plano Anual de
Atividades, enquanto outras surgiram ao longo do ano letivo, seja por convite de outros professores
da escola ou por iniciativa dos proprios estagiarios. Também serao mencionadas as reunides nas quais

estivemos presentes e nos foi possivel participar ativamente.

Reunidoes de Departamento - As reunides de departamento reuniram todos os professores do
agrupamento que lecionam essas disciplinas, abordando temas comuns a todas elas, com foco

principalmente nas formas de avaliacdo e na organizagao dos grupos disciplinares.

Reunioes de Grupo Disciplinar - As reunides de grupo disciplinar, nas quais os estagiarios
também participaram, envolveram todos os professores de Educacao Fisica do agrupamento. Estas
reunides foram de grande importancia, pois permitiram que todos os docentes, em todas as escolas,
estivessem alinhados, promovendo coeréncia no agrupamento. Para os estagiarios, o contacto com
essa dinamica foi uma oportunidade valiosa para compreender o funcionamento interno da escola e

do agrupamento.

Reunidoes de Conselho de Turma - As reunioes de Conselho de Turma foram especialmente
relevantes para os estagiarios, pois ofereceram a oportunidade de conhecer melhor as turmas e os
alunos. Nessas reunioes, realizadas no final de cada periodo ou de forma intercalar, discutiam-se

aspetos importantes relacionados com o comportamento da turma, estratégias de apoio aos alunos, e
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identificavam-se os alunos com maiores dificuldades, tanto ao nivel das aprendizagens quanto a nivel
social. Este processo ajudou as estagiarias a melhorar a sua intervencao, tanto com as turmas como
individualmente com os alunos. Durante essas reunides, as estagiarias tiveram liberdade para

participar ativamente, o que favoreceu uma maior integracao no ambiente escolar.

13 dezembro’23 — Corta-mato escolar - realizou-se a tradicional prova de Corta-Mato Escolar do
Agrupamento de Escolas Nuno Alvares. Esta efetuou-se nos espacos envolventes da Escola Cidade de
Castelo Branco, tendo a organizacao do evento ficado a cargo do grupo de Educacao Fisica/Desporto
Escolar. Participaram nesta atividade 420 alunos. Foi da responsabilidade das estagiarias

acompanhar as chegadas (marcar os tempos) e a entrega das medalhas.

15 dezembro’23 — Torneio de Natal ESNA (Escola Secundaria Nuno Alvares) - No
encerramento do primeiro periodo letivo, a Escola Secundéria Nuno Alvares celebrou o Torneio de
Voleibol de Natal. Organizado pelo Grupo de Educagao Fisica, o evento contou com a participacao de
4 equipes do 3° ciclo e 19 equipes do ensino secundario. No qual desempenhei as funcées de arbitra

das provas femininas e gestao dos resultados.

25-26 janeiro’24 — Megas — composta pelas modalidades de Mega Salto, Mega Km, Mega Voo, Mega
Lancamento e Mega Sprint — os alunos participaram de diversas provas atléticas, promovendo o
desenvolvimento de diferentes capacidades fisicas, como a velocidade, resisténcia, forca e
coordenacdo. Durante o evento, desempenhei fun¢des de apoio na organizacdo das provas, garantindo

o correto acompanhamento dos alunos e o cumprimento dos horéarios.

19 fevereiro’24 — Corta-Mato Distrital - Realizou-se a Fase Final Distrital do Corta-Mato Escolar
na Zona de Lazer de Castelo Branco, com a participa¢ao de uma comitiva de 28 alunos do AENACB.
O grupo de estagiirias esteve presente, prestando apoio em pontos especificos de passagem,

colaborando na organizacao e na coordenacao da prova.

22 marc¢o’24 — Torneio Futsal ESNA — No encerramento do segundo periodo letivo, foi realizado
um torneio de futsal que contou com a participacao de 12 equipas, distribuidas por trés competicoes
distintas: feminina e masculina do 3.° ciclo e masculina do ensino secundario. O Nucleo de Estagio
desempenhou funcgoes de arbitragem e prestou apoio na preparacido e organizacdo do torneio,

colaborando nos processos de inscricoes, sorteios e planificacdo do evento.

21



18 abril’24 — III Olimpiadas Raianas - Cerca de 70 alunos do AENACB participaram nas “III
Olimpiadas Raianas”, que tiveram lugar em Valéncia de Alcantara, Espanha. Nesta 32 edicao, o evento
contou com a presenca de mais de 1000 alunos provenientes de diversas escolas de Portugal e
Espanha. Os alunos competiram em varias modalidades desportivas, como Futebol 3x3, Futebol 7x7,
Petanca, Cuadriatlon (pickleball, pinfuvote, lancamento ao cesto e corrida de estafetas) e Atletismo
(lancamento do peso, corrida de 1000m e estafetas mistas). Esta atividade proporcionou-nos uma
compreensao aprofundada de todas as questoes logisticas envolvidas numa deslocacao internacional.
No entanto, revelou-se extremamente benéfica, tanto para os alunos como para os professores, pois
permitiu o contacto com modalidades desportivas diversas e a interacao com alunos de diferentes
nacionalidades, promovendo o intercaimbio cultural e o enriquecimento pessoal e desportivo de todos

os participantes.

29 abril’24 — Dia Mundial da Danca — Esta atividade foi proposta pelo nuicleo de estagio para a
escola Faria Vasconcelos e ficou a realizacdo da mesma com a responsabilidade do niicleo de estagio,
desde cartaz de divulgacao, divulgacao na comunidade escolar, articulacio do material necessario,
preparacao das coreografias e gestao do tempo. Acolhimento dos participantes e pedido de apoio para
a cobertura de gravacao do mesmo. Participaram, com entusiasmo, alunos do 1°, 2° e 3° ciclos,

professores e assistentes operacionais.

7 de junho’24 — Olimpiadas do 4°ano - Os alunos do 4.° ano de escolaridade do AENACB,
participaram nas Olimpiadas Escolares 2024, realizadas na Escola Faria de Vasconcelos. O evento,
marcado por uma alegria contagiante, promoveu o desenvolvimento de habilidades motoras e
incentivou o gosto pela pratica regular de atividade fisica entre os participantes. Nesta atividade,
desempenhei fungdes de acompanhamento na modalidade de ténis e, no final, fui responsavel por
orientar um momento de danca, conforme solicitado pelo GEF, envolvendo todos os alunos que

participaram no evento.

13/14 de junho’24 — Torneios desportivos Inter-turmas - Nos dias 13 e 14 de junho, realizaram-
se torneios desportivos inter-turmas na Escola Bésica Faria de Vasconcelos, destinados aos alunos do
2.9 e 3.9 ciclo. No dia 13, a competicao foi dedicada ao Gira Volei, com 25 duplas a disputar cerca de
50 jogos ao longo da manha. Ja no dia 14 de junho, o foco foi 0 badminton, onde aproximadamente
60 alunos tiveram a oportunidade de competir de forma saudavel entre si. O Nucleo de Estagio
desempenhou funcoes de arbitragem e prestou apoio na preparacao e organizacao do torneio,

colaborando nos processos de inscricoes, sorteios e planificacao do evento.
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3.3.3. Direcao de Turma

De acordo com o artigo 36.° do Decreto-Lei n.° 115-A/98, de 4 de maio, os diretores de turma tém a
responsabilidade de coordenar e desenvolver o Projeto Curricular da Turma, atuando como lideres da
equipa pedagogica. Para além do seu papel na docéncia, este docente desempenha uma funcao crucial
na gestdo, sendo responsavel pela definicao das estratégias a serem implementadas no dmbito da

turma (Duarte, 2019).

A turma de 8.° ano que me foi atribuida tinha como diretor de turma o professor de Historia, Joaquim
Almeida. Foi possivel acompanhar o diretor nas suas funcdes. Apos contata-lo para verificar a
disponibilidade para a minha participacdo como estagiaria, agendou-se uma reuniao para discutir
assuntos pertinentes a direcao de turma. Este encontro permitiu que me familiarizasse com o
programa da escola, os encargos da funcao e os documentos necessarios para o correto desempenho

deste papel.

Além de acompanhar as funcées do diretor de turma, como a mediacao de conflitos e a gestao
administrativa da turma e as reunioes do concelho de turma para avaliacdo da turma, tive a
oportunidade de participar no projeto de turma sob a orientacdo do professor Joaquim Almeida,
diretor de turma do 8.2 A, da Escola Faria de Vasconcelos. Nos dias 22 e 23 de maio, esta turma
finalizou a parte pratica do projeto DAC, que consistiu em restaurar e revitalizar algumas pecas de
mobiliario do Lar de Rapazes do Cansado (EDM Estrela). O projeto foi realizado em parceria com a
Fabrica da Criatividade, onde as pecas (cadeiras e dois louceiros) foram transportadas, e com o apoio

dos responsaveis do Lar, que forneceram tintas, lixas e pincéis desde o inicio.

Esta atividade foi motivada pela presenca de um aluno da turma que reside no Lar de Rapazes do
Cansado, permitindo aos alunos compreender e fomentar a solidariedade em relacdo a sociedade que

os rodeia.

3.3.4. Integracao com o Meio

Numa fase inicial, o orientador cooperante reuniu-se com as professoras estagiarias para esclarecer
as funcoes que iriamos desempenhar ao longo do ano letivo, abrangendo a intervencao nas diversas
turmas e o desenvolvimento de atividades de Desporto Escolar. Posteriormente, o orientador, Joao
Fazenda, conduziu-nos numa visita ao recinto escolar, permitindo-nos conhecer os espacos

desportivos, a sala dos professores entre outras areas. Dada a nossa atuacao em dois estabelecimentos
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de ensino—Escola Secundaria Nuno Alvares e Escola EB 1,2,3 da Faria Vasconcelos—esta visita foi

realizada em ambos os locais.

Ao longo do ano letivo, a autonomia e o sentido de responsabilidade destacaram-se como elementos
cruciais para o nosso desempenho. Esses fatores facilitaram a procura de informagoes e propiciaram
uma adaptacdo gradual ao ambiente escolar, ao GEF, aos colegas professores, aos auxiliares da acao

educativa e aos alunos.

No que diz respeito ao GEF, estabelecemos um relacionamento positivo, com os membros do grupo
que se mostraram acessiveis e dispostos a fornecer informacoes sobre as atividades a serem realizadas,
além de estarem abertos ao didlogo sobre a nova experiéncia de estagio. Demonstraram grande
disponibilidade, especialmente em situacdes que poderiam impactar a lecionacdo, como condigoes
meteorologicas adversas, adaptando-se prontamente aos espacos disponiveis. Permitiram sempre a
nossa presenca em todas as reunides e em casos pontoais solicitaram a nossa opiniao. Este grupo

possui uma presenca significativa na escola e exerce uma influéncia notavel nas decisoes da direcao.

Em relacao as turmas, a adaptacao decorreu de forma satisfatoria, e o relacionamento com os alunos
foi se fortalecendo a medida que as aulas eram lecionadas. A primeira aula teve como objetivo a
apresentacao e o enquadramento dos alunos para o ano letivo. Ao longo do ano, o relacionamento
entre professores e alunos melhorou, resultado do trabalho realizado em conjunto com o diretor de

turma.

3.3. Area III — Desenvolvimento Profissional

O EP representou uma jornada de aprendizagem, onde tive a oportunidade de aplicar os
conhecimentos adquiridos até entdo e permitiu-me continuar a desenvolver a minha identidade

profissional como futura professora de Educacao Fisica.

Ser professor hoje é uma tarefa complexa, dificil e exigente, que nao se limita nem comeca na formacao

inicial. Aos professores é exigido que sejam cada vez mais flexiveis, reflexivos, inovadores, criativos e

dinamicos nas suas respostas, adaptando-se as mudancas de circunstancias. Devem ser capazes de

compreender, interpretar e aplicar diferentes abordagens e discursos nas suas aulas. Ao conceito de

desenvolvimento profissional deve estar subjacente a ideia de evolucao e continuidade, que ultrapassa
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o modelo tradicional de aperfeicoamento dos professores. Esse pressupoe uma formacgao que valorize

o seu carater contextual, organizacional e orientado para a mudanca.

Gostaria de destacar pontos essenciais para o meu desenvolvimento profissional, assim como para
outros professores. E crucial aceitar, assimilar e respeitar a diversidade, promovendo uma escola
inclusiva e adaptada aos contextos atuais. Nesse sentido, a formacao inicial e continua dos professores
desempenha um papel fundamental. O trabalho em equipa e o desenvolvimento conjunto devem ser
priorizados para tornar a escola mais preparada para os desafios do presente e do futuro.
Considerando que o digital permeia todas as nossas atividades diarias, é imperativo que a escola e os
professores nao resistam a mudanca, mas sim que a utilizem de forma regulada para facilitar a

aprendizagem.

Neste ano participei numa formacao sobre danca nas aprendizagens essenciais, sendo que esta era
uma modalidade que apesar de gostar nao dominava principalmente no que concerne as
especificidades das dancas tradicionais e dancas sociais. Este momento foi para além de muito
enriquecedor a nivel de conhecimentos, um momento de partilha com outros professores (25

professores de Educacao Fisica) muito benéfica para o meu crescimento.

O EP permitiu-me conhecer o verdadeiro funcionamento de uma escola e de tudo o que est4 associado,
fez-me conhecer a importancia de trabalhar com um bom grupo de trabalho e a influéncia que esse

trabalho pode ter nos alunos e consequentemente na sua formacao.

4. Reflexao Final

Ao longo deste ano, tive a oportunidade de colocar em pratica toda a teoria transmitida no primeiro
ano de mestrado. Nao cheguei ao mestrado como uma “tabua rasa”, mas as aprendizagens adquiridas
foram cruciais para aprofundar e consolidar conhecimentos que ainda ndo possuia ou ndo dominava

plenamente sobre a educacio.

O EP representou uma etapa fundamental nesse processo, pois permitiu-me vivenciar a realidade da
profissdo docente de uma forma concreta, ultrapassando o mero conhecimento teérico. Foi uma
experiéncia transformadora, que me desafiou a refletir sobre a minha pratica pedagogica, a testar
estratégias, a lidar com imprevistos e a desenvolver um olhar mais critico e consciente sobre o papel

do professor na construcao do conhecimento dos alunos.
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Contudo, ¢é na pratica que somos confrontados com uma realidade que, muitas vezes, difere daquilo
que perspetivamos. Nao posso dizer que seja melhor ou pior, apenas distinta. Cada contexto tem
caracteristicas muito especificas que os tornam tunicos, e cabe a nés, enquanto professores,

adaptarmo-nos e, sempre que possivel, contribuir para a sua melhoria.

A importancia da formacao inicial e continua do professor é inegavel para a sua constru¢ao como
agente da educacao, preparado para os desafios que constantemente lhe sdo colocados. No entanto,
para além da formacgao, o estagio demonstrou-me que a resiliéncia e o gosto pelo ensino sao fatores
essenciais para o sucesso na docéncia. A formacao proporciona as bases teoricas e praticas necessarias
para o desempenho eficaz da profissdo, permitindo que os professores adquiram conhecimentos

atualizados, desenvolvam novas habilidades e adotem metodologias inovadoras.

Por outro lado, a resiliéncia é o que permite ao professor enfrentar as dificuldades inerentes ao
exercicio da profissao, superar desafios e adaptar-se a diferentes realidades educativas, mantendo-se
motivado e comprometido com a sua missao. O entusiasmo pelo ensino, por sua vez, é fundamental

para inspirar e motivar os alunos, criando um ambiente de aprendizagem positivo e estimulante.

Assim, a experiéncia do estagio foi, para mim, uma confirmacao do que significa ser professor: nao
apenas um transmissor de conhecimentos, mas um facilitador da aprendizagem, um mentor e um
agente de transformacdo. Foi um periodo de crescimento pessoal e profissional, que me permitiu
compreender melhor a complexidade da educagdo e a importéncia de continuar a aprender e a evoluir

ao longo de toda a carreira docente.
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CAPITULO 2 - INVESTIGACAO E INOVACAO PEDAGOGICA

1. Introducao

As sociedades modernas enfrentam o desafio de promover a satide e o bem-estar de sua populacao,
reconhecendo a Atividade Fisica como uma componente essencial nas politicas de prevencao de satde
publica e na reducdo da mortalidade. A pratica regular, estruturada e moderada de Atividade Fisica
nao s6 proporciona bons niveis de Aptidao Fisica, mas também contribui para uma menor
predisposicdo a doencas cronicas nao transmissiveis (OMS, 2020). Nesse contexto, a Escola e a
disciplina de Educacao Fisica surgem como espacos cruciais para a promocao da Atividade Fisica e

para a melhoria da Aptidao Fisica (Seabra, 2017).

A Inatividade Fisica é um dos principais problemas de satde puablica, com uma crescente prevaléncia
de jovens e adolescentes apresentando baixos niveis de aptidao fisica (Seabra, 2017). A satde, o bem-
estar e o estilo de vida ativo tornam-se preocupacoes centrais para a sociedade, a escola e todos os
envolvidos no processo educativo e de satide publica. A escola, em particular, desempenha um papel
fundamental na luta contra o sedentarismo, sendo considerada um ambiente privilegiado para
implementar estratégias que incentivem os alunos a adotarem habitos saudaveis (Lubans et al., 2016).
Os dados sdo preocupantes e reforcam a importancia de agir, onde apenas 20% dos adolescentes
cumprem as recomendacoes da Organizacao Mundial da Saude (OMS) para pratica de Atividade Fisica
regular (OMS, 2020). Este comportamento é crucial para impactar positivamente a Aptidao Fisica.
Durante a adolescéncia, a pratica de Atividade Fisica traz beneficios como a melhoria da satide 6ssea
e o controlo da pressao arterial, enquanto o sedentarismo est4 ligado a diminuicdo da capacidade
funcional nas atividades diarias. Além disso, a prevaléncia crescente de sobrepeso e obesidade entre
criancas e adolescentes atinge cerca de 30% nessa faixa etaria (Gaio et al., 2018), sublinhando a

necessidade urgente de intervenc¢oes baseadas em dados concretos.

E responsabilidade das escolas fomentar o habito da pratica de atividade fisica, pois os adolescentes
de hoje tornar-se-ao os adultos do futuro. Dado que a escola é um espaco de frequéncia obrigatéria
para todas as criancas e adolescentes, é crucial que seja utilizada para promover comportamentos
saudaveis (Marques, 2010). Contudo, a maioria das criancas ainda nao garante um estilo de vida ativo,
refletindo uma percecao compartilhada entre pais, professores e a comunidade escolar. Portanto, é
fundamental que as escolas maximizem os seus recursos para garantir o desenvolvimento dos alunos,

especialmente em termos de satide, com um foco especial na Educacao Fisica (Guthold et al., 2018).
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Nos tltimos anos, a preocupacao com a condicao fisica de criancas e jovens tem ganhado destaque na
intersecao entre saude e educacdo, dada a relacao intrinseca entre Aptidao Fisica e indicadores de
saiade (Moreira et al., 2013). A atividade fisica é reconhecida como um pré-requisito para um
desenvolvimento saudével, sendo definida como qualquer movimento corporal que resulte em
consumo de energia. Neste sentido, conforme Wiersma e Sherman (2008), a avaliacdo da Aptidao
Fisica deve ser orientada por principios que incentivem a préatica lidica e frequente de Atividade
Fisica, promovendo a saude e qualidade de vida dos individuos. No entanto, o sedentarismo é uma
preocupagao crescente, uma vez que Portugal se encontra entre os paises com os maiores indices de

inatividade fisica na Europa (Raimundo et al., 2019).

A condicao fisica é integrada no PNEF, que estabelece objetivos para o ensino secundéario em relagao
a Aptidao Fisica dos alunos, procurando melhorar o bem-estar e satde. A avaliacado da Aptidao Fisica
deve ser realizada com cuidado, focando em estimular e promover uma abordagem educativa que
enfatize a importancia da satde fisica em vez de simplesmente classificar os alunos (Kathleen et al.,
2016). Embora a literatura nido apresente consenso sobre os métodos, objetivos e aplicacoes da
avaliacdo da Aptidao Fisica nas escolas (Cunha et al., 2017), é amplamente reconhecido que trabalhar
as componentes da condicdo fisica é fundamental para o bem-estar dos alunos. A ferramenta
FITescola® é um exemplo amplamente utilizado para avaliar a Aptidao Fisica de forma estruturada e

alinha-se com os objetivos para a educacao.

Posto isto, o presente estudo teve como objetivo analisar a Aptidao Fisica dos alunos do ensino
secundario do AENACB e a sua motivacdo na pratica de atividades desportivas. Como objetivos
secundarios foram definidos: (i) verificar a existéncia de diferencas entre os sexos nos niveis de
Aptidao Fisica e habitos de vida saudaveis; (ii) estudar o impacto das aulas de Educagdo Fisica ao
longo do ano letivo nos niveis de Aptidao Fisica. As hipoteses de estudo sao: i) a motivacao para a
pratica de Atividade Fisica pode ser influenciada pelo sexo e pela faixa etaria dos alunos; ii) a pratica
regular das aulas de Educacao Fisica ao longo do ano letivo tem uma influéncia positiva na melhoria

da Aptidao Fisica dos alunos e no aumento da motivacao para praticas desportivas extracurriculares.
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2. Metodologia

2.1. Participantes

Para a realizacdo do presente estudo foram recrutados alunos do ensino secundéario, abrangendo todas
as turmas do 10.° ao 12.° ano do AENACB. Antes da inclusdo dos participantes, o estudo foi
apresentado aos alunos e aos seus encarregados de educacao ou tutores legais, sendo obtido o
consentimento informado conforme as diretrizes éticas estabelecidas. Os objetivos do estudo, bem
como as vantagens e possiveis desvantagens, foram detalhadamente explicados, assegurando a
confidencialidade dos dados recolhidos. A participacao no estudo foi de caracter voluntario, sendo
garantido aos alunos o direito de desistir a qualquer momento, sem implicacoes negativas. A amostra
total incluiu 355 estudantes do ensino secundéario, pertencentes ao Agrupamento de Escolas Nuno
Alvares de Castelo Branco (AENACB), dos quais 156 (43,9%) eram do sexo masculino e 199 (56,1%)
do sexo feminino, com idades compreendidas entre os 14 e os 19 anos. Para a avaliacdo da aptidao
fisica, todos os 355 alunos realizaram os testes previstos. No entanto, apenas 203 alunos responderam
ao Questiondrio de Motivagdes para a Atividade Desportiva (QMAD). Os critérios de inclusao foram:
estar matriculado no ensino secundario no AENACB, realizar regularmente nas aulas de Educacao
Fisica e nao terem doencas cronicas e/ou limitagoes para a pratica de atividade. Entre os participantes,
foram analisadas variaveis relacionadas com idade, peso, altura e indice de massa corporal (IMC). A
média de idades e desvio-padrao foram de 16.28 + 0.86 anos, enquanto do peso foi de 54.87 + 19.64
kg. A altura foi de 167.87 + 9.47 cm, e o IMC apresentou valores de 21.03 + 4.57.

2.2. Procedimentos

Para alcancar os objetivos apresentados anteriormente, foram realizados dois momentos de avaliagao:
no inicio do 1° periodo e no final do 3° periodo. Durante essas avaliacoes, foram utilizados diferentes
testes fisicos para avaliar a aptidao dos alunos, incluindo a Milha, o teste do Vaivém, a extensao de

bracos e os abdominais.

Além das avaliagdes fisicas, foi aplicado um questionério nos mesmos momentos de avaliacio, com o
intuito de avaliar a motivacdo dos alunos em relacdo a pratica de atividades desportivas. O
questionario utilizado foi o Questionario de Motivacao para a Atividade Desportiva— Versao Reduzida
(QMAD), que abordou diversos fatores motivacionais para a pratica de exercicio fisico, permitindo

uma analise dos motivos que influenciam a adesao e a continuidade nas atividades desportivas.
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No AENACSB, os alunos tinham dois blocos de Educacao Fisica nos horarios, um com a duracao de 45
minutos e outro de 100 minutos. Todos os professores devem ter em consideragao as propostas feitas
pelo GEF quando fazem as planificacGes, o que garante uma abordagem pedagogica alinhada as

necessidades dos alunos e aos objetivos curriculares definidos.
Os testes aplicados serao seguidamente explicados:

Teste da Milha (Capacidade cardiorrespiratoria)

A realizacdo do Teste da Milha consistiu na execucao de uma corrida continua ao longo de uma
distancia de 1609 metros (1 milha), com o objetivo de avaliar a resisténcia aerobia dos alunos. O teste
foi realizado num percurso plano previamente medido, garantindo a exatidao da distancia.

Os alunos iniciaram o teste a partir de uma posicao de partida definida, e, ao sinal sonoro de inicio,
comecaram a corrida, podendo alternar entre corrida e marcha, conforme o seu nivel de condigao
fisica. A recomendacdo foi que cada aluno mantivesse um ritmo constante e adequado as suas
capacidades, evitando um inicio demasiado rapido para prevenir fadiga precoce.

Durante o percurso, os alunos foram incentivados a completar a distancia de forma continua, sem
paragens desnecessarias, sendo permitido caminhar quando necessario, desde que toda a distancia
fosse percorrida. O tempo total de execucdo foi cronometrado individualmente e registado pelo
avaliador, constituindo o resultado do teste.

Foram consideradas situacées de invalidacdo do teste sempre que o aluno ndo percorresse
integralmente a distancia, abandonasse o percurso sem retomar corretamente a corrida, ou recebesse
ajuda externa que interferisse no seu desempenho.

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

Vaivém (Capacidade cardiorrespiratoria)

A aplicacdo do Teste do Vai-e-Vem ¢ feita com base nas orientacdes definidas pelo programa
FITescola, tendo como objetivo avaliar a resisténcia aerobia dos alunos. Este teste é realizado num
espaco amplo, como um polidesportivo, com condicbes adequadas para garantir um percurso
continuo e seguro.

O espaco é previamente marcado com duas linhas paralelas, separadas por uma distancia de 20
metros. Sao utilizados equipamentos sonoros (coluna de som e dispositivo com faixa dudio especifica)

que emitem sinais sonoros regulares, os quais orientam o ritmo da corrida.
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A turma é organizada em dois grupos, sendo que os alunos realizam o teste em pares. Um dos alunos
executa o percurso, enquanto o outro observa e contabiliza o nimero de percursos realizados,
conforme a orientacao do professor.

Durante o teste, o aluno corre entre as duas extremidades do percurso, devendo tocar na linha a cada
chegada e alterar de imediato o sentido ao som do sinal. Se chegar a linha antes do sinal, deve aguardar
pela emissdo seguinte antes de retomar a corrida. O objetivo é manter um ritmo que permita cumprir
cada percurso com eficiéncia, ajustando a velocidade ao aumento progressivo do teste.

Avelocidade inicial é reduzida, aumentando gradualmente em intervalos regulares ao longo do tempo.
Cada minuto corresponde a um nivel, e a velocidade aumenta em 0,5 km/h a cada nova etapa. O teste
continua até que o aluno falhe por duas vezes, ainda que nao consecutivas, a chegada a linha antes do
sinal sonoro. A primeira dessas falhas é registada para calculo do resultado final.

No final da prova, todos os alunos sao orientados a realizar exercicios de retorno a calma, caminhando
num espaco definido pelo professor, com o objetivo de facilitar a recuperacao apds o esforco.

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

Forca Resistente Abdominal (Abdominais)

O teste de abdominais do FITescola comeca com o aluno deitado de costas no colchao, com a cabeca
sobre o colchao, joelhos fletidos a aproximadamente 90°, pés assentes no colchao ou no chao e pernas
ligeiramente afastadas. Os bracos devem estar estendidos, com as palmas das maos sobre as coxas e
os dedos estendidos. Durante a execucao, os pés nao devem ser segurados por qualquer superficie ou
colega. O aluno deve fletir o tronco de forma lenta e controlada, sem levantar os pés, deslizando as
maos ao longo das coxas até que as palmas das maos estejam sobre os joelhos. Apo6s atingir essa
posicao final, o aluno deve descer o tronco de forma controlada até retornar a posicao inicial, com a
cabeca tocando novamente o colchdo ou chdo. A execucdo dos movimentos de flexdo/extensdao do
tronco deve ser continua, com uma cadéncia de 20 abdominais por minuto, sendo que cada repeticao
corresponde a 3 segundos. A cadéncia é controlada por um sinal de audio com intervalos regulares. O
aluno deve continuar o teste até nao conseguir mais realizar repeticoes ao ritmo da cadéncia ou até
alcancar o nimero maximo de 75 repeticoes. O teste sera interrompido apds a segunda execucao
incorreta, nos seguintes casos: os pés nao estao em contacto com o colchao ou chao, a cabeca nao toca
no chao entre as repeticoes, a palma da mao nao alcanca os joelhos ou o aluno agarra os joelhos com

os dedos (FITescola: O Programa Dos Alunos Ativos, 2021).
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Forca Resistente Membros Superiores (Extensao de Bracos)

O Teste de Flexao de Bracos, incluido na bateria de avaliacao do programa FITescola, tem como
objectivo medir a resisténcia muscular dos membros superiores e da zona do tronco.

Para iniciar o teste, o aluno posiciona-se em prancha, com o corpo alinhado e os bracos estendidos,
apoiando-se nas palmas das maos e nas pontas dos pés. Os pés devem estar ligeiramente afastados,
enquanto as maos se colocam por baixo ou ao lado dos ombros, com os dedos apontados para a frente.
E fundamental manter a postura corporal estavel durante toda a execuco.

O aluno realiza a flexao dos bracos de forma controlada, descendo o tronco até que os ombros fiquem
ao nivel dos cotovelos, formando um angulo aproximado de 9o graus entre o braco e o antebraco. Esta
é considerada a posicao final de cada repeticao. De seguida, deve retornar a posic¢ao inicial, estendendo
totalmente os cotovelos de forma lenta e com controlo.

A execucao das repeticoes deve acompanhar o ritmo imposto por um sinal sonoro, com uma cadéncia
de 20 flexdes por minuto, o que corresponde a uma repeticao a cada trés segundos. O teste prossegue
enquanto o aluno conseguir manter o ritmo e a técnica correcta, até atingir o nimero maximo de
repeticoes previsto.

O teste termina apds duas falhas técnicas, mesmo que niao ocorram consecutivamente. Sao
consideradas falhas: a ndo realizacdo da repeticdo dentro da cadéncia sonora, a descida incompleta
(sem atingir os 90 graus), a perda da posicao de prancha ou a falha na extensao completa dos cotovelos

ao regressar a posicao inicial (FITescola: O Programa Dos Alunos Ativos, 2021).

Questionario de Motivacao para as Atividades Desportivas — Versao Reduzida (QMAD)

O Questionario de Motivacao para as Atividades Desportivas (QMAD) (Serpa, 1992) é uma ferramenta
utilizada para avaliar os diferentes fatores motivacionais que influenciam a préatica de exercicio fisico.
Este questionario foi adaptado para ser mais conciso, mantendo a capacidade de medir as motivagoes
intrinsecas e extrinsecas dos individuos, como o prazer pessoal, a satde, a imagem corporal e a
motivacdo social. E uma ferramenta ttil para entender os motivos que levam os individuos a

motivarem-se ou desistirem da pratica regular de atividade fisica.

O QMAD avalia os fatores motivacionais relacionados a pratica de exercicio fisico e esta dividido em
diferentes grupos que correspondem as dimensoes da motivacao. Motivacao Intrinseca (interesse e
prazer pela atividade): Questoes relacionadas ao prazer pessoal e a satisfacao interna que o exercicio

proporciona. Motivacao Extrinseca (Identificada) (valorizacao pessoal e aceitacao social): Questoes
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que envolvem motivagao para alcancar objetivos pessoais e reconhecimento externo, como melhorar
a saude ou a aparéncia fisica. Motivacao Extrinseca - pressao interna ou externa para a realizacao da
atividade: Questoes que envolvem a pratica de exercicio devido a pressoes internas, como a sensacao
de culpa ou medo de criticas, ou pressoes externas, como exigéncias sociais. Motivacao Extrinseca -
motivacdo controlada por recompensas externas: Questoes focadas na realizagao de atividades fisicas

motivadas por recompensas tangiveis ou reconhecimento de outras pessoas.

2.3. Analise e Tratamento de Dados

Para a anélise estatistica dos dados, foi utilizado o Microsoft Office Excel 2007 e o software estatistico
Statistical Package for the Social Sciences (SPSS), versao 27.0 (Winchester Hampshire, UK), para
Windows. Foram calculadas medidas de estatistica descritiva (médias, desvios-padrao e intervalos de
confianca) e estatistica inferencial. Considerando que a amostra é de grande dimensao (n > 30), foi
possivel recorrer ao Teorema do Limite Central. A normalidade da distribuicao foi avaliada através do
Teste de Kolmogorov-Smirnov. Para a comparaciao entre momentos (pré- e pos-avaliacdo), foi
utilizado o Teste T de Student para amostras emparelhadas de modo a avaliar a aptidao fisica dos

alunos no inicio e final de ano letivo. Para analisar a motivacao dos alunos para a pratica de atividades

desportivas foram analisadas as respostas obtidas ao QMAD, versao portuguesa. Foram analisadas as
variaveis Motivacoes Intrinsecas, Motivagoes Extrinsecas e Motivacao Global para identificar padroes
de motivacao, utilizando estatisticas descritivas como média, desvio padrao, valores minimo e maximo
e intervalos de confianca. Também foram analisadas as variadveis Bem-estar e Felicidade, Satde e
Relaxamento e Socializacdo e Confianca, aplicando os mesmos parametros descritivos. A relevancia
estatistica foi determinada com base no valor de p e no teste qui-quadrado, permitindo identificar

diferencas entre os grupos (p < 0.05).
3. Resultados

A tabela 1 apresenta as estatisticas descritivas para as variaveis de peso e IMC e resultados dos testes
de aptidao fisica nos momentos inicial e final. As variaveis foram analisadas para avaliar as alteracoes

no peso corporal e no IMC ao longo do periodo de intervencao.

Tabela 1: Anélise do teste T de Student para amostras emparelhadas, comparando variaveis de aptidao

fisica entre o inicio e o final do ano letivo nos alunos.
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Variaveis Pré-avaliacao | Pos-avaliacdo| Intervalo de Valor ||Valor de p
(x+ DP) (x £+ DP) Confianca 95% det (Sig.)
2
IMC (kg/m?=) 23.42+4.12 || 26.80 +4.73 [2.43; 4.34] 6.97 || <0.001%
Vaivém (n° 0.45 + 15.32 2 + 16.22 [-2.05; 0.72] -0 0
percursos) 30.45 +15.3 9.79 + 16. .05; 0.7 .94 347
Ab(}ggll)lr)lals 23.18 + 12.43 20.55 + 13.11 [-4.38; -0.87] -2.95 0.003%
Extensoes de 3 . 6*
Bracos (rep.) 10.85 + 5.39 10.09 + 5.14 [-1.51; -0.01] -1.99 0.04
Milha (min) 9.62 + 1.82 9.21 + 1.79 [-0.68; -0.15] -3.04 0.003*
Legenda: p: valor de significancia; IMC: Indice de Massa Corporal; rep.: repeticdes; min: minutos.
*p < 0.05; DP: Desvio Padrao; Sig.: Significancia estatistica; x: Média.

Os resultados apresentaram um aumento significativo no IMC (p < 0.001) e reducdes significativas no

nimero de abdominais (p = 0.003), extensoes de bracos (p = 0.046) e no tempo para completar a

milha (p = 0.003), indicando alterac6es na composicao corporal e no desempenho fisico. O teste de

vaivém nao apresentou diferenca significativa (p = 0.347).

A Tabela 2 apresenta a comparac¢ao dos desempenhos médios entre os sexos masculino e feminino nas

variaveis fisicas avaliadas ao final do periodo de anélise. Os resultados estdo expressos como média +

desvio padrao (x + DP), permitindo observar tanto a tendéncia central quanto a dispersao dos dados.

Tabela 2: Comparacao por Sexo — Resultados finais

| Variaveis | Sexo | N | Resultado (x + DP)
Masculino 156 22.29 + 30.17
Vaivém (n° percursos) —
Feminino 199 15.70 + 18.59
Masculino 156 47.91 £ 25.79
Abdominais (rep.) —
Feminino 199 33.91 £ 22.53
Masculino 156 19.77 + 11.08
Extensoes de Bracos (rep.) —
Feminino 199 11.60 + 8.84
Milha (min) Masculino 156 3.51 + 3.68
Feminino 199 2.98 + 4.37

Legenda: rep.: repeticoes; min: minutos; DP: Desvio Padrao; N: Ntimero participantes; x: Média.
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Observa-se que, em todas as variaveis analisadas (Vai e Vem, Abdominais, Extensoes de Braco e Teste
da Milha), os participantes do sexo masculino apresentaram médias superiores as do sexo feminino,

exceto no teste da milha, em que valores mais baixos indicam melhor desempenho.
Questionario de Motivacao para Atividades Desportivas

A tabela 2 apresenta o resultado das respostas dos alunos ao QMAD, alunos responderam a 14
questoes sobre suas motivacoes para praticar atividades desportivas, usando uma escala de Likert de
1 (discordo totalmente) a 5 (concordo totalmente). As afirmacdes abrangeram motivacoes tanto

intrinsecas (exs.: bem-estar, satde, prazer) quanto extrinsecas (exs.: competicao, socializacao).

Tabela 3: Dimensoes das Motivacoes — Medidas Descritivas.

Dimensoes das Motivacoes | N || Média + DP||Minimo|| Maximo Intervalo de Confianca a

95%
[Motivacdes Intrinsecas  ||203][3.82+0.95| 0.75 | 5.00 || [3.689; — 3.953] \
IMotivacdes Extrinsecas  [203|| 2.30+ .07 | 0.00 || 5.00 || [2.147; — 2.443] |
[Motivaciio Global |203| 3.11+0.88 ] 0.57 || 5.00 | [3.109; — 3.230] |

Legenda: DP — Desvio Padrao; N- ntmero total de participantes.

As motivagoes intrinsecas destacaram-se como as mais valorizadas pelos participantes. As trés
motivagoes principais identificadas foram: sentir-se bem: 70% dos participantes classificaram a
afirmacao "Eu pratico exercicio fisico porque me faz sentir bem" com as notas 4 ou 5, evidenciando
que a sensacao de bem-estar é uma motivacao central; melhorar a satide: A afirmacao "Eu pratico
exercicio fisico porque me ajuda a manter a minha saude" foi altamente valorizada, com 80% dos
participantes atribuindo notas altas, refletindo a preocupacgdo com a satide como um forte motivador;
e relaxamento e alivio do stress: 65% dos alunos indicaram que o exercicio fisico os ajuda a relaxar e

a lidar com o estresse, demonstrando uma conexao com o bem-estar emocional.

Embora menos predominantes, as motivacgoes extrinsecas ainda desempenham um papel significativo
para alguns participantes: competicdo: a motivacao para competir apresentou a menor média de
respostas, com 60% dos alunos classificando a afirmacdo "Eu pratico exercicio fisico para competir
com outras pessoas” com as notas 1 e 2, indicando que, para a maioria, a competicao nao é um fator
relevante; socializacdo: A pratica de exercicios como forma de socializar com amigos ou conhecer
novas pessoas teve uma classificacdo mais baixa (~50%), sugerindo que a socializacao é relevante para

alguns participantes, mas nao figura como uma motivacao principal.
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Na tabela 4 sdo apresentadas as diferencas em funcido do sexo para as motivacoes intrinsecas,

extrinsecas e para a motivacao global.

Tabela 4: Averiguacao de Diferencas Significativas em Funcao do Sexo.

Dimensoes das Motivacoes Sexo N Média + DP Valor p
. 5 ; ‘ Feminino H 122 H 3.75 £ 1.00 ‘
Motivacoes Intrinsecas - 0.194
\ Masculino H 81 H 3.93 £ 0.88 \
Motivactes Extri ‘ Feminino H 122 H 2.08 + 1.08 ‘ <0.001*
orivacoes ExTrinsecas \ Masculino H 81 H 2.61 + 0.98 \ ‘
Motivacio Global ‘ Feminino H 122 H 3.01 £ 0.90 ‘ 0.042%
oTvacao ionha | Masculino | 81 || 3.26:082 | 043

Legenda: DP — Desvio Padrao; *p < 0.05.

As motivacoes intrinsecas nao apresentaram diferenca estatisticamente significativa entre os
sexos (p = 0.194), embora os rapazes tenham registado uma média ligeiramente maior (¥ = 3.93) em
comparacao as raparigas (¥ = 3.75). Nas motivacoes extrinsecas, houve uma diferenca significativa
(p < 0.001), com os rapazes demonstrando maior média (X = 2.61) do que as raparigas (¥ = 2.08),
sugerindo que os rapazes sao mais influenciados por fatores externos. Para a motivaciao global,
também foi identificada uma diferenca significativa (p = 0.043), com os rapazes apresentando uma
média maior (¥ =3.26) em relacdo as raparigas (x = 3.01). Os resultados indicaram que, enquanto as
motivagoes intrinsecas sdo semelhantes entre os sexos, os rapazes tendem a ser mais influenciados

por motivacgoes extrinsecas e apresentam uma maior motivacao geral (tabela 3).

4. Discussao

O presente estudo teve como objetivo analisar a Aptidao Fisica dos alunos do ensino secundario do

AENACB e a sua motivacao na pratica de atividades desportivas.

No que respeita os valores de Aptidao Fisica entre sexos, os resultados mostraram que os rapazes
apresentaram maior desempenho em variaveis de forca (abdominais e extensoes de bracos) e menor
tempo na milha, refletindo uma superioridade estatistica no nivel de aptidao fisica global (p < 0.05).
Estudos recentes destacam que diferencas hormonais e de composicao corporal, como maior massa

muscular nos rapazes, sendo fatores-chave para esse desempenho superior (Pate et al., 2021). Por
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outro lado, as raparigas apresentaram niveis semelhantes de motivacoes intrinsecas, o que evidencia
que o envolvimento psicologico e emocional com a pratica desportiva € consistente entre os sexos. As
motivacOes extrinsecas, como a competicao, foram significativamente mais relevantes para os rapazes
(p < 0.001), corroborando pesquisas que apontam maior interesse dos rapazes em validar as suas

habilidades em contextos competitivos (Rodriguez-Ayllon et al., 2019).

No final do ano letivo, verificou-se um aumento do IMC (p < 0.001), podendo estar relacionado a
comportamentos alimentares inadequados ou a reducao da atividade fisica fora do ambiente escolar,
um padrao identificado em adolescentes devido ao aumento de comportamentos sedentarios (Lopes
et al., 2021). No entanto, melhorias no tempo da milha (p = 0.003) indicam que as aulas de Educacao
Fisica foram eficazes em promover o desempenho cardiovascular, alinhando-se a evidéncias de que o
exercicio regular em ambiente escolar pode melhorar a satde cardiorrespiratéria (Donnelly et al.,
2016). Por outro lado, a reducao no nimero de abdominais (p = 0.003) e extensoes de bracos (p =
0.046) pode sugerir uma menor énfase em atividades de forca muscular no curriculo de Educacao
Fisica. Estudos recentes recomendam incluir exercicios de resisténcia muscular nas aulas para

promover melhorias nessa capacidade ao longo do tempo (Garcia-Hermoso et al., 2020).

As motivacoes intrinsecas, como sentir-se bem (70%), melhorar a satde (80%) e alivio do stress (65%),
foram as mais valorizadas pelos participantes. Isso é consistente com a literatura que destacam o papel
das motivacdes intrinsecas no incentivo a pratica desportiva sustentavel em adolescentes (Teixeira et
al., 2012). Por outro lado, as motivacoes extrinsecas, como competicao e socializac¢io, tiveram menor
relevancia, especialmente entre as raparigas, refletindo tendéncias apontadas por pesquisas sobre
diferencas motivacionais entre sexos (Jaakkola et al., 2021). Embora as motivagdes intrinsecas
tenham predominado, os rapazes, que foram mais influenciados por razoes extrinsecas, apresentaram
melhores resultados em aptidao fisica. Isso reforca a necessidade de considerar diferentes perfis
motivacionais para maximizar o envolvimento e o desempenho dos alunos. Os resultados destacaram
a necessidade de ajustar o curriculo de Educacao Fisica, de forma a equilibrar o desenvolvimento das
capacidades cardiorrespiratorias e musculares. Além disso, estratégias pedagbgicas que promovam as
motivacOes intrinsecas (prazer, bem-estar) e extrinsecas (competiciao, socializacdo) poderao
contribuir para uma maior adesao e participacdo ativa dos alunos. Parece ser também essencial
implementar intervengdes que combatam o sedentarismo fora do contexto escolar, dada a sua

importancia, conforme indicado pela literatura atual.

Futuras investigacoes poderao aprofundar a influéncia de outros fatores, como o contexto

socioecondémico e os habitos familiares, na motivacao e na aptidao fisica dos jovens, contribuindo
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assim para o desenvolvimento de politicas e programas mais eficazes e inclusivos no ambito da

Educacao Fisica escolar.

5. Conclusao

Este estudo evidencia a necessidade de uma abordagem mais equilibrada e personalizada na Educacao
Fisica, de forma a garantir que todos os alunos, independentemente das suas caracteristicas
individuais e motiva¢des possam beneficiar plenamente da pratica desportiva. A diversidade de
fatores que influenciam o envolvimento na atividade fisica — sejam eles bioldgicos, emocionais ou
sociais — demonstra que as estratégias pedagodgicas devem ser adaptaveis, promovendo tanto o
desenvolvimento das capacidades fisicas como a valoriza¢ao do exercicio enquanto elemento essencial
para a saide e o bem-estar. Além disso, torna-se evidente que, para fomentar uma participacao mais
ativa dos alunos, é fundamental integrar abordagens que atendam as diferentes motivacées — sejam
elas intrinsecas, como o prazer e a superacao pessoal, ou extrinsecas, como a competicdo e a
socializagdo. Este equilibrio pode contribuir para uma maior adesao a pratica desportiva a longo prazo,

ajudando a criar habitos que ultrapassam o contexto escolar.

A identificacao de desafios como o aumento do sedentarismo e a necessidade de reforcar a forca e a
resisténcia muscular sublinha a importancia de repensar o planeamento das aulas e das atividades
complementares. Para além das sessoes curriculares, iniciativas extracurriculares, como programas
de desporto escolar, atividades durante as pausas letivas e parcerias com a comunidade, podem
desempenhar um papel determinante na promocao de um estilo de vida mais ativo. Deste modo, este
estudo reforca a importancia da Educagdo Fisica ndo apenas como um espago de aprendizagem
motora, mas como um pilar essencial na formacao integral dos alunos. Investir em estratégias
inovadoras e diversificadas permitira nao s6 otimizar os beneficios da pratica desportiva, mas também
incentivar uma cultura de satide e bem-estar que perdure para além do contexto escolar, preparando

os jovens para uma vida mais ativa e saudavel.
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Anexo 1. Estabelecimentos de educacgdo/ensino e niveis de ensino lecionados.

Estabelecimentos de Educaciao/Ensino Niveis de Educacao/Ensino
EB Cidade de Castelo Branco Pré-escolar, 1°,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 da Nossa Senhora da Piedade 1° ciclo
EB Professor Dr. © Antdnio Sena Faria de Vasconcelos | 1°2,2° e 3° ciclos
ES Nuno Alvares 3° ciclo, secundério e profissional
JI da Boa Esperanca Pré-escolar

Anexo 2. Roulement Nuno Alvares

ROULEMENT — Sequéncia rotativa das instalacies desportivas 4 ESPACOS

Distribuicio semanal

[ 1 [ 1" || 16 setembro 2022 a_ 23setembro 2022 |
Segunda Terca arta Quinta Sexta
Tl’_'llll}llﬁ F3 [Gl [ PI+GI | PI | i | Gl PI+G2 | PI P3 1 | P1+GI | P2 P3 Gl | P1+G2 Pl P3 Gl | P1+G2 | P2

925- 1012
10.30 - 11.20

us o [l
ur [

1iH TA

=

11.35.12.25
12.30-13.200

1530 - 16.20
16.30 - 17.20

11TAS

||
|
&A
||
14.30 - 1520 |

11TAS
17.25 1815 M
Joido Fazenda Luis Duarte Andreia Mateus
Jodo P. Campos Adiguel Angelo Acicio Farinha
Nuno Pissarra Catarina Sequeira Armande Riscado
I Periodo Escolar m P 1 Periodo Fscolar
Semanas Er | C.T. [ Cicloa Trahalho (C.T.) Semanas Et | C.T. | Cicloz Trabalho (C.T.) Et | C.I. | Cicles Trabalho {C.T.)
1 1 1 18 set 23 22 xei 23 4 (- 2dias) 5* 3 jan 24 26 jap 24 3 (-1 dim) 5 8 ahr 24 26 abr 24
4 ldiap - 35 zer 23 20 o 23 d(3dis) |ID| 6 jan2d | 23 fey 24 3 (- 1 dia) [ 29 gbr24 | 17 mai2d
4 1ds) o[ 3 [ 23eudd [ 17aee23 ] T | 26824 | 22 mar24 Z(-ddia) |1V [10Fa | 20mai?d | djpm2d | 9% 117e12 |
JEC £ | zoppx23 | 15dea2s 3 (- 2dim) 10 | 20pmgi?d | Wjyp2s | 7585070107
|| Espagos Leives ||
laﬂnl Tnh; Semanas Lnicio Termo 4 ESPACOS (leitura na vertical)
1 r ! 161 23 Nt B3 Gl |Pl+G2| P2
10 * +1- 1diE) 3 e Home P3 Gl | P1+G2 P2
II ¥ [T 3 out Tos Gl PI+G2 | P2 P3
r dbddm) | ongey 15 dea 23 P1-G2 P2 P Gl
RP ACHERT Ty jan2a 6 jan 24 B2 F3 Gl | PI+G2
go | ML | & [HE3EI] 8t P2 | G |PIiG2| P2
L e ifer 2 mar Gl PI+G2 | P2 P3
3 3i-1 dis) Sa %6 b P1+G1 | P2 P3 o1
30 v L I-108 Wabe 17l Pl F3 Gl | P14G2
______ W | deldin | Mma2d | dim2t F3 Gl | Pl+G2 2
w I2dm) | Mo 14 g 4 P3 Gl | P1+G2 P
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Anexo 3 - Roulement Faria Vasconcelos

Etapa Letiva | Ciclo Trabalho

Distribuicdo semanal — 4 Prof.

TEMPOS SEGLUNDA TERCA QUARTA QUINTA SEXTA

G13[GLA [EXT.I[EXT.2|[GIA[GIA|G23] G1/3 [EXT. 1| G238 G173 G23 | G13

08.30 - 09.20 B TC | 5B 5B B

09.25 - 10.15 B c | 8B 5°B 7 A

10.30 - 11.20 6°C | 8A 7 C

11.35-12.25 A | ¢'C [ oC #C | A | ¥cC TC

12.30-13.20 6 C [ 5a ] h TA ¥ C

15.30 - 16.20

16.30 - 17.20

[RENOISCONRIINN ACACIO FARINHATT| JOAO ALEXANDRINO [ JOAO FAZENDA |

Semanas Et. [ CICLOS DE Semanas Et | €1 CICLOS DE Semanas Er | €T CICLOS DE
TRABALHO (C.T) TRABALHO(C.T) TRABALHO (€T}
1 (3 " 18set | 22 set 4 (2 dias) F 3 jan 26 jan 3 (-1 dia) & | mabr 26 abril
. i Y . d

411 dis) T [ 2ss | o 43dias) | 5. | ¥ | 29jan 23 fev : t._: :::P F | mabe | 17main

T (-1 dia) - E] Tmout | 17 nov ) bl 26 few 29 Frar { J & | e | 20 maie 4 jun

4(-2 dias) & Mnev | 15dex

3 -2 diasg) 10°6 | 20 maio 14 jun

a) Término das aulas para o5 9%, 11% ¢ 127 ano;
b) Término das aulas para os 5%, 6%, 7" 8% & 10° ano.

87, 1% & 12° ana
B° B, 75, e 10r

G 2/3-ginasio G 1/3 - gindsio  EST. 1 — campo exterior (junto ao gimnodesportivo + EST. 2 — campo exterior (junto aos blocos A/B/C/D
campos de ténis)
Ciclos de trabalho ESPACOS LIVRES
Etapa Cido .
Periodo ) Semanas Inicio Termo
Lectiva | Trabalho JIOCUPADOS
1 1 1 18 set 22 gt
T - 4(-1dia) 25 gat 20 out ©v3 c 13 Ext 1
W ES 4(-1diaj 23 out 17 nov Ext 1 c13 [eR 1)
& (-2 dias) 20 nav 15 dez Cui Exi 1 can
5 4(-2 dias) 3jan 26 jan 1 v3 c1a Fxt 1
2 n & 413 dias) 2§ jan 23 fev Fxi 1 c13 i
e 4 26 Tav 22 mar G 13 Extl G
[:3 3(-1dia) 8 abr 2§ abr
Gva G143 Eat 1
32 v ,
g9 3(-1dia) 26 abe 17 mai Extl 613 G173
W a 2(+1dia) 20 maio 4 jun C 13 Exil 23
0 b 3 (-Zdias) 20 maio 14 jun cy3 c1a Ext 1

NOTA: Esta rotacio diz respeito a todos os dins da semana,  excecio das 2* feiras das 11033 as 12025, auanda estio 4 turmas em simuoltines,
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Anexo 4 - Designacao do espaco e respetiva modalidade.

AGRUPAMENTO DE

Polidesportivo 3.2.
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DESIGNACAO ESPACOS (sigla) NIVEL MATERIAS LECIONAVEIS
Atletismo (salto em altura),
e Badminton. Ginastica (solo e
Ginasio Grande G1 4 aparelhos), Voleibol, Corfebol,
Danca e DCM.
Polidesportivo 2 Voleibol, Badminton, Jogos
bertol P2 3 Tradicionais, Danca, Orientacao
coberto} e DCM.
Andebol, Atletismo, Futebol,
Polidesportivo 1 Ténis, Orientacgao, Jogos
P1+G2 5 Tradicionais e DCM.
Ginasio Pequeno Danca, Ginastica (solo), e DCM.
(@2)
Polidesportivo 3.1. Bfﬁsguetebol, E‘utelbrlal, A.ndebol,
Ténis, Jogos Tradicionais e DCM
P3 1

Basquetebol, Jogos Tradicionais,
Orientacao e DCM




Anexo 5 — Plano de Aula do 5%ano (2° ciclo)

- PLANO DE AULA -
PROFESSOR I Marta Teixeira I AULAN. | LocAL | Exterior I ANO/TURMA | 5
DATA 100052024 | Hora | 08h20 | Duracio | 10085 tempouti) | Nepeauwos | 20
UNIDADE DIDATICA | Danga | FUNCAO DIDATICA Exercitagao
MATERIAL ‘ Coluna
Habilidades motoras: compasso; acentuagio; ritmo; passo passeio, passo saltitado, passo saltado, passo basico, passo progressivo e vol
contravolta;
ObJETIVOS DA AULA | Aptidéo Fisica: Forga; Equilibrio; Agilidade e destreza.

Cultura Des

Valéncias Psicossociais: Cooperagio, respeito, autonomia, empenho e coordenagio.
ortiva: Conhecer e aplicar as regras e terminologia especificas da modalidade.

OBJETIVOS COMPORTAMENTAIS

SITUAGCOES DE APRENDIZAGEM/ ORGANIZAGAO

ASPETOS CRITICOS DE EXECUGAO

®

Hp =0 -2~

Verificar as presencas.

Professor: O Professor expde e apresenta aos alunos um
PowerPoint
Alunos: sentados nos lugares das aulas regulares;

Indicagdo dos objetivos especificos da aula.

Questdes sobre a danga:

Que estilos de danga conhecem sociais;
Que musicas tradicionais conhecem;

O aluno executa o exercicio
proposto, aumentando a
temperatura corporal e a
predisposi¢do para a pratica.

Exercicio 1 — Aquecimento (Jerusalema)

Os alunos executam a coreografia aprendida na
aula anterior;

Professor: Periferia do campo
Alunos: Pelo campo

Predisposigéo para a pratica desportiva;
Atengdo e adequagdo ao ritmo da musica;

O aluno executa movimentos ritmados e na
sequéncia da corografia;

executam a
coreografia selecionada pelo
professor, respeitando as
diferentes posturas e posi¢oes
assumidas e executando o0s
passos em sincronia com a
musica;

Os  alunos

Exercicio 2 — Patuscada — Danc¢a Tradicional

O aluno aprende os passos do esquema da musica
e adequa ao ritmo da musica;

Professor: De frente para os alunos
Alunos: Pelo campo

O aluno realiza:

Realiza 0 “passo de passeio”, na segunda
figura, em trajetoria em oito/infinito;

Realiza o “passo saltitado” com impulsio e
rece¢do no mesmo pé, e as trocas com o brago
dado em oposigao;

Realiza “passe saltado” pare deslocar em
quadrado em quatro tempos em cada dire¢ao;

O aluno realiza os passos/figuras
da rumba quadrada respeitando
os tempos de compasso o0s
espagos  disponiveis e as
capacidades dos colegas;

Exercicio — Rumba Quadrada

O aluno executa a coreografia da danga Social
Rumba Quadrada.

Professor: De frente para os alunos;
Alunos: Pelo campo

O aluno inicia no 1° tempo do compasso e
respeitando a estrutura ritmica: Lento (1° e 2°
tempos do compasso), Rapido (3° tempo do
compasso), Rapido (4° tempo do compasso),
realizando os seguintes passos/figuras:

Passo basico em “Posi¢do Fechada” fazendo
coincidir os passos em frente e atras ao ritmo
Lento, e os laterais (sem ultrapassar a largura
dos ombros) e jungdo de apoios ao ritmo
Répido;

Passos progressivos em “Posigdo Fechada” em
frente sem volta ou virando progressivamente
até Y4 volta para a esquerda ou para a direita,
mantendo a posi¢do relativa com o par, que
simultaneamente executa 0s passos
progressivos atras;
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Anexo 6 — Planeamento anual 8°A

e

Nuno Alvares
CASTELO BRANCO

Planificacdo - Educagdo Fisica - 620

8'A ~ FV « Ano Letivo 2023 /2024

ELANIFICACEO DA ETAPA ]
— Area das Atividades Fisicas ~

De 18 set. a
22 set. 23

~ 1°CICLO DE TRABALHO
29 (2t) - Exterior
4 (1t) - Gin

3 AULAS de 38 iop

|

Apresentacio;

Calculo do 1MC.

P_LANIFICAC[\O DA ETAPA 11
— Area das Atividades Fisicas —~

Consideragdes sobre a EF e a sua missdo;
Normas de funcionamento da disdplina e rotinas de organizacdo das aulas;
Composicdo curricular;
Critérios de avaliagdo;
Teste de Ruffier-Dickson;
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2° CICLO DE TRABALHO
De 25 set. a 2% (2t) - Ext. / Gin. ‘ o
20 out. 23 4 (1t) - Gin. 12AULASde3s | 10 P
MATERIADE  \iuei  noAULAS CONTEUDOS A LECIONAR
ENSINO
ANOEBOL | Introdeddo |
ATLETISMO | Introdutono
BADMINTON Introdut Orio
BASQUETEBOL ‘ Introdetério 9 Avaliagao inicial
GINASTICA (SOLD E Troasdno
VOLEIBOL Introdedng
Lo Resindeca serdbia (Valvem)
APTIDAD FISICA 3 | = Forga Supenor (Rexbes de bragos)
(FitEscols) | "« Forca Méda (abdominais)
| |« Forga inferior (impulsBo hortrontal)
DESENVOLYIMENTO DAS s o o &l o Restipdecm, Foerga, Vobodade, Fexbidade o
CAPACIOADES MOTORAS | L L Desteezs geral




@ v | =

Nuno Alvares
CASTELO BRANCO

Planificacho - Educacdo Fisica - 620

8°A - FV - Ano Letivo 2023 /2024

3° CICLO DE TRABALHO
De23out.a  2*(2t) - Gin. / Gin. °
17 nov. 23 S(in-eh. | ILARASH3IS 1°P
"‘u,,'mm"' NIVEL | N° AULAS CONTEUDOS A LECIONAR
o Rogras essenciss 80 1090 de Vool
o En suache do overcico, em Qapdos a::n.
oooper s companheros manter & "~
VOLmeOL Inrodiinio ¢ o, SHnde, CoAe0tate © tmieticls Dok, & Jokee”
€ a2 "manchete”,
- 2Q - ntraturma.
o Cornda de veloddado (40 metros ),
ATLETISMO Iavrodutdne 2 v Condda de !!! !
o ORjetivo de jogo, » fungio ¢ 0 mado de exeouxclo das
Principats a0bes MoNoo LGS @ 35 regras do 1090,
BASQUETEROL Itrodutono 3 o Rececho, pesse (de peflo e paado), paragens e
ot hes m“;- won, oitle de progessio
e o Y
DESENVOLYIMENTO DAS 0 % 0 cicle | ° ummww.hﬁ-
4° CICLO DE TRABALHO
De 20 nov. a 2* (2t) - Gin, / Ext.
15 dez. 23 @(it)—ext | 12AUNLASde3s 1°op
"’Mm“ NIVEL  N° AULAS CONTEUDOS A LECIONAR
o Recegdo, passe (de peflo ¢ pado), paragers e
otstes sobre um apolo, dridle oo progremslo,
BASQUETEROL Irodutine ‘. BACamento parado e langamentn na possade.
o Stuaclo de 90 13 (Gmpo redundo). Competicio
gty
o Saka em comprmento Com & beonka e WO na
ATLETISMO Paradutine 2 possada, com Corrids do balanco (sei & der padsades)
€ impuls3o numa 2ona de chamads.
VOLEIBOL It odutine 1 Lo Jogos 2x2 (grevole) - competicho ntraturma.
n-t”:uﬂn(\r“-)
APTIDAD FISICA ’ * Forga Superior (flexdes de tragos)
(Fetscols) o Forca Méda (sbdominat )
o Forga infence (mpuisio horzontal)
DESENVOLYIMENTO DAS o Resst Forga, Veloodade, Flexwidade ¢ Destreza
CAPACIDADES MOTORAS | Ourante o cklo | MM >
1 * Teste esoto
1 o Proerchumentc S fcha de  autoavalagio o
DANCH/COMVErsa COm o5 alunos
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PLANIFICACAO DA ETAPA III

—~ Area das Atividades Fisicas —

59 CICLO DE TRABALHO
26 jan. 24 4 (1) - Gin. 10 AULAS de 31 2 P
mmsmo'mu NIVEL NPAULAS  CONTEUDOS A LECIONAR
o Objetivo do 0o, 2 funglo ¢ 0 Mmodo de exeducho
das prncigais aches Moo tAc o & regres do
ADEROL PRI ! . mm.-mmchw«nsh.
drbleremate em  saito, xompantamento  do
| | jogador com e sem bola, intercecho.
o Objetvo do j0go, & W gulamentacio bisca ¢ 2
pontuaclo G0 JOg0 0 sngures.
- » Coopera com 0 companteno (dhtandiados oorca de
BADMINTON Inrodutdno 4 6 m), Satendo ¢ Sevolvends 0 wolante, evitandd (ue
st togue no chio.
o Ewecuta 0 servigo uto & comprido,
. m“m!.
GINASTICA 0E ' ’ ADarTihas: Seks de eom no bogue, Sato erfre mbos no
APARELMOS Irodutdne 2 Dogue/pints  tramsversal; Sato em extersdo, sato
ogripado ¢ sk encarpads (mink-trampoie)
© Salts em atura com LOica de tesout, Com quatro
ATLETISMNO Irtroduttno 2 0 e passadas de balango.
o Lanca de lado & sem balango, 0 peso de 273 Kg
DESENV.DASC. | o Resistincn,  Forga, Velocdade,  Medibidade,
MOTORAS | Duraste o 6o Destrera gorst
6° CICLO DE TRABALHO
De 29 jan. a 2% (2t) - Ext. / Gin, o
23 fev. 24 4 (1t) - Gin. 9 AULAS de 31 2°0p
"‘mm'm‘" NIVEL  NPAULAS  CONTEODOS A LECIONAR
o Passevececho em cornda, rececioTemale em sato,
Orble-remate em s, xompataments @&
Jogader com @ serm Dol ntercecho
o  Em stuacho de jogo de andebol de 5.
- COm A S0 couips am posse 08 bola: Desmarce
ANDEBOL Inrodtine ) v Pama ou oritde o progrowmlo pars fnaleer;
Finalzs em remate em safio.
= LOR0. GuE_A 3ua. tusn. perde b somse. 0a Bole:
Assumne atitude deferaiva; Terts wdertelar o Bole
Colocase entre & bola @ a Dalua na defesa G0 Jogador

oo bola,
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=
B saan | = Nuno Alvares
CASTELO
Planificacho - Educagdo Fisica - 620 B8'A - FV - Ano Letivo 2023 /2024
R ST co N
o e
BADMINTON Ierodutine 3 » Execitd 0 3orvie Curto € Comprds,
.
o b wtusgho de ewexkio, coopers com o
TENIS Perodutine 1 companhern, batendo ¢ devoivendo 2 bl o
TG NUMernD Ge vedet
S0, Qamdahot 4 ferte no cokhie (pés jumtos )
Combalhots 4 fonte pum plno incknodo (permes
dixtadas ¢ em extensio) Castalolr § Al
{perras aflads ¢ em extenido); Condaios 4
GINASTICA DE SOLO rodutine 2 retaguarcs (phs untos); SUbide para N0 3poNGo &5
mios A0 Cokhio @ O Pl rum o vertcal,
poimando-se da vertcal, termnando om Camtahota
3 feonte; Rod, com pow dtemado das mios na
Sabeca do pleto; Poesder de fAeobicade vaciecter. |
DESENY, DAS C o Rpsstince, forga, Veloddade, Mexibidade,
MOTORAS I Duants 000 | pogtrera geral
7° CICLO DE TRABALHO
De 26 fev. a 2% (2t) - Gin. /Ext. ' o
22 mar. 24 49 (1t) - Ext. 12 AULAS de 31 | 2 P
"m"' NIVEL  N°AULAS CONTEUDOS A LECIONAR
o Resiza wm perturso de orertacho smples, & par,
HUM SN Aprooriado  (Math,  paegue, etc),
ORIENTACAD eroduting 3 segundo um mapa sples (oogul ou planta),
preenchendo cormectamente © cartlo de controlo ¢
Soseando 0 eviorgn pare resistir & fadica
AMOEBCL. | lwoduiie 1 o Stuacho do Jogo S andebel de 5
o Ewocuts 0 servico curto @ comprco,
BADMINTON ] et oo 1 R by e L
GINASTICA OF S0L0 érodutine 1 5ok Cxauerma ndividiad (om o1 clementios lecionados.
Aperghos: Solto de exn no bogen; Seitc ontre-miios no
S o Beodutiro 1 Usaverssl, SMR0 em exensdo, seRO
engrupadd € salo encarpad (mink-trampolim).
Avakacho fead pereds
APTIDAO FiSICA s o Forca Supesor (Rexdes de beacos)
(FaEscola) o Ferga (abdcrmnas)
o Forga inferior (mpuisdo hortrontal)
CESENVOLVIMENTO
* Resstince, forga, Veloodede, Fobddede ¢
WW Dutante o ocko Dustreza geral
1 o Teste escrto
3 o Preonchimento s fche e sutoevaiacic ¢
Dalangn/ comversa com on Munos
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8° CICLO DE TRABALHO

De 8 abr.a 2% (2t) - Gin. / Gin, o
26 abr. 24 43 (1t) - Gin. $ARAS o027 3°P
m"' NIVEL  N° AULAS CONTEUDOS A LECIONAR
o Objetivo 00 0o, & Aunglo ¢ 0 MOd0 de execuiio
das prncipan acles ticrio-titicas € a8 tegrms o
FUTESOL [ FUTSAL o adutive 4 joge.
o Receglo, semate, ondugio de Dol pae,
desmarcacho e marcacko.
. mm.mma:-m
mm-m oo,
DANCA Wrodting ) apicando on crodnos Go expresshidace, de acords
COM OF MOthvos Gas Companighes.
BADMINTON e adutine 2 o Jogos singulares. Competicio ntra-turma.
DESENVOLVIMENTO
S CAPCIGADRE Durante o Gclo | * Meustinca,  Forga,  Veoodade, Rexbiidade «
MOTORAS Oestrazs
99 CICLO DE TRABALHO
De 29 abr. a 2% (2t) - Ext. / Gin. o
17 maio 24 4 (1t) - Gin. 8 AULAS de 27 3°p
%"' NIVEL  N° AULAS CONTEUDOS A LECIONAR
o Recogho, mmate, COnduclo de Dol passe,
desmarcacho @ marcacho,
o Emostuachs o oo 4t
PUTEBOL | FUTSAL Pt odutive 2 - Com 2 Sub eQUDR em podse da ol Rocete & Bol,
Passd, remata, conduz a bola, desmancase
Awuma
atnude Oefensva Mastando o ddversinio ewoido.
. Momma:ﬂm
m-m oo,
BANA Bvotine ’ 208Cand0 03 Craéros de expresshidade, de acordo
COm o8 motvos das composicBen.
BASQUETEBOL arodunro 2 . Mll“""”"“"‘”"“"’*m
o Realza om porcuno de orertaclo senples, # par,
NUM eSpaCD  apropriado  (mata, parque,
ORENTACAD Produine 1 seund0 um mapa umples (oogul ou planta),
preenchendo comectamente © cortho de controlo
Goseando o esforen pars resats A fadga
DESENVOLVIMENTO
o Resspinoe, Forga, Yeloodade, Pexbidade ¢
mmes Durante 0 0k Dasbems goréd
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10° CICLO DE TRABALHO

De 20 maloa 27 (2t) - Ext. / Ext. o
14jun. 24 4 (1t) - Ext. 10AULASde27 30P
"m“ NIVEL  N°AULAS CONTEUDOS A LECIONAR
VOLEIBOL wrodutono 2 o Jogos DQ (gra-valel) - competicio ntraturma.
ANDEBOL erodutone 1 o Stuacio de yogo Oe andebol de 5,
FUTESOL / FUTSAL o oo t o Stuagio de yogo 4ed
o Particps om Jogon, Multando & mioative pripra «
0GOS :“umm:qhtnu:
PRE-DEPORTIVOS 2 36U Obietivo, realeando hatwdiades biscas e acies
mtumanm.
cormegdo de movementos
Andhacho fed penodd
o Resstinga aerdbia (Vavem)
APTIDAD FISICA 3 o Forga Superor (Sexdes de beagos)
(FrEscola) o Forga Mbdia (abdominan)
o Ferga interor (mpundo hortontal)
o_Plexbibdade (senta o skcanca)
DESENVOLVIMENTO
o Resmince, Forga, VYeloodade, Fecbidade o
DAS CAPACIDADES Duante 0 Ocko Destresa geral
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Anexo 77 — Extensao e Sequéncia dos contetidos da unidade de Voleibol 8°A

MODULO 4 — Determinar a extensao e sequéncia dos conteiidos

AlTTAS
SEQUENCIA
EQ 1 2 3 4 5 6 7
Jozo (131 & 222) I T E AR E
Fecepio = Enquadramento I T E E E AS E
Faszz alip da frents I T E E E A5 E
Deslocamentos I T E E E A3 E
3 ervigo por Baixo I T E E E AR E
Pasz= alto dz costas I T E A5 E
HABILIDADE ?cai;i: Baa I T E E E AR E
SMOTORAS _ - _
Diefesad zom - - E s E
Manchets I T E E E AS E
Passador 3Rade I T E AS E
Historia da modalidade CT CT CT CT CT AR CT
CULTURA — — — — — — —
. E quipamento & matarial CT CT CT CT CT A% CT
DESPORTIVA
Resulamento CT CT CT CT CT A% CT
Respeito CT CT CT CT CT CT CT
CONCEITOS Tniciativa CT cT cT cT cT cT CT
PRICO- CT CT CT CT CT CT CT
SOCIALS Autononia 1 1 1 I T T T
Cooperacio CT CT CT CT CT CT CT
Resiztancia CT CT CT CT CT CT CT
Velocidade CT CT CT CT CT CT CT
APT]]]AG Flexdhilidade CT CT CT CT CT CT CT
FISICA
Datrem CT CT CT CT CT CT CT
Forea CT CT CT CT CT CT CT
Legenda:

Legenda: AI — Avaliacdo Inicial; T — Transmissao; E — Exercitacdo; C — Consolida¢ao; AF — Avaliagdo Formativa; AS — Avaliagio
Sumativa; CT — Contetido Transversal;
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Anexo 8 - Planeamento da Unidade Didatica de Atletismo 8°A

] Aulas
SEQUENCIA
i z 3 4 5 & - E]
Corrida de Velocidade (40 m) E
Corrida de Resisténcia
Partida de pé Al | TE AS
Tempo de Feagdo Al [ T/E AS
Areleragio Al [ T/E E AS
Salto em Altura
Corrida de Balanco AT E EfAS
HABILIDAIES Técnica Tesoura Al E E/AS
MUTORAS ra T = = TG
Salto em comprimento
Corrida de Balanco Al T/E E | a5
Recegio Al T/E E | A5
Chamada Al T/E E AS
Historia da modalidade CcT CcT CT CcT CT | CT CcT CcT
n:l::;::.‘ Equipamento e material CT cT CT CcT CT CcT CcT CT
Regulamento CT CcT CT CcT CT CT CT CT
Respeito CT CcT CT CcT CT CT CT CT
CORCEITOS Iniciativa CT CcT CT CcT CT | CT CcT CcT
PHICO-SOCIALS Autonomia CT CcT CT CcT CT | CT CcT CT
Cooperagio CT CcT CT CcT CT | CT CcT CT
Resisténeia CT CcT CT CcT CT | CT CcT CT
Velocidade CT CcT CT CcT CT | CT CcT CT
A :ﬂd":":' Flexibilidade CT | of | cT | cf |cr [cr | of | oT
Destreza CT CcT CT CT CT CT CcT CT
Forca CT cT CT CT CT CT CT CT

Legenda: AI — Avaliacde Inicial; T — Transmissdo; E — Exercitacdo; C — Consolidacido; AF — Avaliagido Formativa;
AS — Avaliacio Sumativa; CT — Conteddo Transversal;
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Anexo 9 - Planeamento da Unidade Didatica de Andebol 8° A

] Aunlas
SEQUEMNCIA

Pazze

Fececio Alta

| | e
™4

Fecacio Baixa

AR RAE

Drible Progressio

EEMH'IMMUI

™

Defesa Individual

Cooperacio

HABILIDADES Intersecao

m| | B m m

MOTORAS
Femate

Desmarcacio

| & | &

Atitude Defensiva

Jogo 5x5

Historia da modalidade

CULTURA

Equipamento & material
DESPORTIVA P

Regulamento

Respeito

CONCEITOS Iniciativa

PREICO-SOCTALS Awmtonomia

Cooperaciaoc

Resisténcia

Velocidade

AFTIEAD Flexibilidade
FISIA

Destreza

99,9/ 9] 393|999 a9 9] &6 & & G| & 6 G & &6 & &=

19089 918 Q319|999 Bl & B e EEEEE E
alalal gl alal al gl al al gl al | 4| || 2|4 4] = 8| 4 A Al
/A0 9) 3319|9333 3] 3| mm
0999 9 9 9 9/9/ 9 949

(1] JEE| [RE| (] RE| ] gt puR| | gyt R It | B B B B

dArap a9 9 9 9,9 99/ 4

d18[ 319 91919919398 o| o ajal o] af al al o] aja

Forga

Legenda: AT — Avaliacdo Inicial; T — Transmissido; E — Exercitacdo; C — Consolidacio; AF — Avaliacio Formativa;
AS — Avaliacdo Sumativa; CT — Conteddo Transverszal;
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Anexo 10 - Planeamento da Unidade Didatica de Badminton 8°A

_ Aulas
SEQUENCIA

i 2 3 1 5 6 7 8 ] 10

Posigio Base Al T E E C AS

Clear Al T E E E C AS

Lob Al T E E E C AS

Servigo Curto Al T E E C AS

Servigo Comprido Al T E C AS

e Jogo de singulares Al T E E C AS

Jogo ox2 AT T E E C AS E E E
Torneio Intraturma

Historia da modalidade CcT CT CT CT CT | CT CT CT CT | CT
DECSL:OT;EA Equipamento e material CT CT CT CT CT CT CT CT CT | CT
Regulamento CT CT CT CT CT CT CT CT CT | CT
Respeito CT CT CT CT CT CT CT CT CT | CT
CONCEITOS Iniciativa CT | CT | CT | €T |CT | CT | €T | € |cCT |CT
PSICO-SOCIALS Autonomia CcT CT CT CT CT | CT CT CT CT | CT
Cooperacao CT CT CT CT CT CT CT CT CT | CT
Resisténcia CT CT CT CT CT CT CT CT CT | CT
Velocidade CcT CT CT CT CT | CT CT CT CT | CT
";TS’E? Flexibilidade CT | CT | CT | CT [Ccr|cr | cr | cr |cCr|cr
Destreza CT CT CT CT CT CT CT CT CT | CT
Forca CT CT CT CT CT CT CT CT CT | CT

Legenda: Al — Avaliacio Inicial; T — Transmissio; E — Exercitacio; C — Consolidacao; AF — Avaliacio Formativa;
AS — Avaliagio Sumativa; CT — Contetido Transversal;
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Anexo 11 - Planeamento da Unidade Didatica de Ginastica 8°A

) Aulas

SEQUENCIA

1 2 3 4 5 6 7 8 9
Ginastica de Solo
Rolamento a frente Al T/E AF AS
Rolamento atras Al T/E AF AS
Roda Al T/E AF AS
Rolamento i frente MI afastados Al T/E AF AS
Rolamento atras MI afastados Al T/E AF AS
Apoio Facial Invertido Al T/E AF AS
Ginastica de Aparelhos
HABIIIDADES Corrida Preparatoria Al T/E AF AS
MOTORAS
Rececio Al T/E AF AS
Salto em extensio Al T/E E AF AS
Salto Engrupado AT T/E E AF AS
Salto encarpado Al T/E E AF AS
Salto ao eixo Al T/E E AF AS
Salto entremios Al T/E E AF AS
Historia da modalidade CT CT CT CT CT | CT CT CT CT
CULTURA - -
_ Equipamento e material CT CT CT CT CT CT CT CT CT
DESPORTIVA
Regulamento CT CT CT CT CT | CT CT CT CT
Respeito CT CT CT CT CT CT CT CT CT
CONCEITOS Iniciativa CT CT CT CT CT | CT CT CT CT
PSICO-SOCTALS Autonomia CT CT CT CT CT | CT CT CT CT
Cooperacio CT CT CT CT CT CT CT CT CT
Resistencia CT CT CT CT CT CT CT CT CT
Velocidade CT CT CT CT CT CT CT CT CT
APTIDAO T

risrca Flexibilidade CT CT CT CT CT | CT CT CT CT
Destreza CT CT CT CT CT CT CT CT CT
Forca CT CT CT CT CT CT CT CT CT
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Anexo 12 - Planeamento da Unidade Didatica de Futsal 8°A

. Aulas
SEQUENCIA
1 2 3 4 5 6 7
Passe Al | T/E E E E C AS
Desmarcacio Al | T/E E E E c AS
Rececio Al T/E E C AS
Condugio de Bola Al | T/E | E E C | AS
Remate Al | T/E E E C AS
e Marcagio AT [T/E | E E C | s
Jogo 3x3 Al T/E E E AS
Jogo 4x4 E C AS
Histéria da modalidade CT CT CT CT CT | CT CT
DECSl:OT;?I?‘_-L Equipamento e material CcT CT CT CT CT CT CT
Regulamento CT CT CT CT CT | CT CT
Respeito CT CT CT CT CT CT CT
CONCEITOS Iniciativa CT CT CT CT CT | CT CT
FSICO-SOCTALS Autonomia CT CT CT CT CT | CT CT
Cooperacio CT CT CT CT CT CT CT
Resisténcia CT CT CT CT CT | CT CT
Velocidade CT CT CT CT CT | CT CT
*;S“:i? Flexibilidade CT [ Cr |CT | CT |cr|cr | cCT
Destreza CcT CT CT CT CT CT CT
Forca CT CT CT CT CT CT CT

Legenda: Al — Avaliacao Imicial; T — Transmissdo; E — Exercitacio; C — Consolidacio; AF — Avaliacio Formativa;
AS — Avaliagio Sumativa; CT — Contetido Transversal;
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Anexo 13 - Planeamento da Unidade Didatica de Danca 8°A

) Aulas
SEQUENCIA
i 2 3 4 5 6 7 3
Patuscada
Passo Passeio Al | T/E E E AS
Passo Saltado Al T/E E AS
Passo Base Al T/E E E AS
Rumba Quadrada
R Passo Basico Al |[T/E | E E AS
Passo Progressivo Al T/E E E E E AS
Volta e Contravolta Al T/E E E AS
Historia da modalidade CT CT CT CT CT | CT CT CT
D;L;I;ﬁ_; Equipamento e material CT CT CT CT CT CT CT CT
Regulamento CT CT CT CT CT | CT CT CT
Respeito CT CT CT CT CT CT CT CT
CONCEITOS Iniciativa CT CT CT CT CT CT CT CT
PSICO-SOCIALS Autonomia CT CT CT CT CT | CT CT CT
Cooperacao CT CT CT CT CT CT CT CT
Resisténcia CT CT CT CT CT CT CT CcT
Velocidade CT CT CT CT CT | CT | CT CT
‘;"S‘fc‘:‘:' Flexibilidade CT|Cr |CT | CT |[cT|cT|cr | cr
Destreza CT CT CT CT CT CT CT CT
Forca CT CT CT CT CT | CT | CT CT

Legenda: Al — Avalia¢io Inicial; T — Transmissio; E — Exercitagio; C — Consolidacio; AF — Avaliacio Formativa;
AS — Avaliagao Sumativa; CT — Contefido Transversal;
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Anexo 14 — EXCEL — Grelha de avaliacao.

T I 82A-FV - Grelha de Avaliagdo - 12 Periodo I
OMOTOR 0%,
didati O 0 OCIO A 0
~ D] T = (MJ o e ﬁma Nota ::: A"::;:;;n % Final

Ne Nome 25% 25% 10% 0% 0% 10% 10% 20%
t bhighail Leonel 2,85 3,33 3,50 2 3,1 4,50 3,30 3 66%
2 Beatriz Martins 3,13 3,49 3,50 5 3,4 4,50 3,74 4 75%
3 Beatriz J6ia 2,93 3,45 4,50 3 2,7 5,00 3,61 4 72%
¢ Diogo Nunes 3,10 3,60 4,75 3 38 5,00 3,83 4 77%
Guilherme Neves 3,95 4,69 4,75 5 43 5,00 4,56 5 91%
5 | Guilherme Carvalho 3,70 4,23 3,75 4 3,5 5,00 4,11 4 82%
7 Igor Cesério 4,30 4,79 4,50 5 39 5,00 4,61 5 92%
8 Joana Mota 3,28 3,65 3,50 1 2,8 4,75 3,41 3 68%
° Leonor Dias 3,40 3,88 3,75 5 4,4 5,00 4,13 4 83%
0 Lucas Dias 3,43 3,90 4,50 4 3,2 5,00 4,00 4 80%
u falda Vinagre 2,93 3,41 3,50 2 3,0 4,50 3,33 3 67%
2 Maria Silva 3,38 3,49 3,00 1 2,5 4,50 3,27 3 65%
13 | Maria Raminhos 3,54 3,61 3,75 5 4,4 5,00 4,10 4 82%
4 Mariana Rogque 3,80 3,69 4,50 5 3,8 5,00 4,20 4 84%
*5 | Mariana Matos 3,55 3,69 4,00 3 38 4,50 3,79 4 76%
1% Miguel Eusébio 3,78 3,78 4,00 5 4,1 4,75 4,15 4 83%
7 Rafael Martins 3,55 3,61 4,00 2 3,4 5,00 3,73 4 75%
2 | Rodrigo Trindade 4,38 4,40 5,00 4 4,2 5,00 4,51 5 90%
2 | salvador Trigueiros 4,30 4,38 4,50 5 45 5,00 4,57 5 91%
20 A An PV PV an - An 4 An Rl ~mns

S — Dados dos alunos ~  Avalia 1° Periodo ~ Assiduidade 1°P ~ Voleibol ~ Basquetebol ~  Atletismo ~ FitEscola ~ Modalidade 4 e dLmnealdolWi




Figura 2 — Atividade Inter-Turmas Voleibol - Secundério
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Figura 3 — Atividade dos Megas




Figura 5 — Olimpiadas Raianas
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Figura 6 - Cartaz Dia Mundial da Danca
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Figura 7 - Atividade Direcdo de Turma - 8°A _FV “Cidadania Ativa - Manobras artisticas”
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https://www.aenacb.pt/escolas/2363-dac-do-8%C2%BAa-_fv-%E2%80%9Ccidadania-ativa-manobras-art%C3%ADsticas%E2%80%9D-2.html

Figura 8 — Torneios Desportivos Inter-Turmas da Faria Vasconcelos

68



Figura 10 — Jornadas desportivas do 1° Ciclo.

Anexo 15 — Horario

N10°E . EF
F8°B .EDF | FGIN

F5°B . EDF | FGIN

11°TAS . DT

F8°B . EDF | FGIN

F5°B . EDF |FGIN

F8°C .EDF | FGIN| 11°TAS.DT

F8°AM . EDF | FGIN

subcoors. DE

4 F8°AM . EDF | FGIN

F8°C . EDF | FGIN

N10°E . EF | GIN

11°TAS . DT

Tr.Col

= 11°TAS . EDF | GIN
badminton

Entrada em vigor: 01, Setembro, 2023

O Diretor:

Em 13/09/2023:
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Anexo 16 — Projeto de Investigacao — Pedido de Autorizacao

REPUBLICA . 2
PORTUGHESA Nuno Alvares 1

EDTICAL r,

Assunto: Projeto de Investigacio
Exmo. 5r. Diretor do Agrupamento de Escolas Muno .éu.ll..'ares,

O grupo de Estigio de Educagio Fisica dz Escola Muno Alvares/Universidzde da Beira Interior, no
Zmbito do projeto de investigagdo, pretende desenvolver dois estudos (cada professors
estagizria ird desenvolver um).

A professora estagiaria Beatriz Marques ira desenvalver um projeto cujo cbjetivo se centra nos
“Efeitos de um progromag de treing concorrente em alunos do 32 ciclo”. Os alunos das turmas 324
o Z2B da EB Faria de Vasconcelos irdo ser submetidos 3 um programa de treino concorrente com
uma duracdo de 3 semanas, aplicado duas vezes por semana, no inicio das respetivas aulas de
Educagic Fisica. Irdo rezlizar uma bateria de testes para avaliar z aptidac fisica. Existira um grupo
de controlo {turmas 82C & uma turma de 92 ano), que realizara a bateria de testes para svaliar 2
aptidio fisica, mas ndo sera sujeito ao programa de treino concorrents a0 longo das 8 semanas.
Oz alunos apenas participarSo neste estude com = devida autorizacdo por parte dos
encarregados de educagdo dos alunos.

A professora estagigria Marta Teixeira ter2 comeo tema do trabalho de investigacic =
“Carocterizogdo do populacio infantojuveni! do Agrupamento de Escolas Nuna Alvares
reigtivamente gos niveis de aptidio fisica”. Este estudo propde-se & caracterizar os niveis de
aptidie fisica e os habitos de vida saudaveis dos zlunos de 22 ciclo, 32 ciclo e secundario do AE
MNunao ﬁh'areg atrawvés do tratamento de dados recolhides pelos professores do GEF no Programa
FITescola a0 longo dos trés periodos nas respetivas turmas. Como esta investigagdo tem por
base zpenas os dados retirados pelos professores, ndo havera necessidade de consentimento
por parte dos encarregados de educacdo dos alunos.

A confidencizlidade & o anonimato por parte da instituigdo estdo garsntidos a todos os
intzrvenientes nos dois estudos, gque em moments algum serdo identificados. Agradecemaos,
desde j&, a sua compreens3o e disponibilidade.

Com oz melhores cumprimentos,

Grupo de Estagio: Beatriz Margues e Marta Teizeira

Autorizacio

Autorizo o Grupo de Estagio de Educacio Fisica 3 desenvolver os estudos acima referidos, bam

coma a contactar os Encarregados de Educacdo para 2 solicitagdo das autorizages.

O Diretor

{&ntonic loaguim Duarte de Carvalha)
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