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Resumo

O presente relatério de estagio, elaborado no dmbito do Mestrado em Ensino da
Educacao Fisica nos Ensinos Basico e Secundéario, reporta a experiéncia desenvolvida durante
o ano letivo de 2024/2025 no Agrupamento de Escolas Nuno Alvares, em Castelo Branco. O
estagio pedagbgico constituiu uma etapa central no meu percurso formativo, tendo
proporcionado aprendizagens significativas e a aquisicdo de conhecimentos fundamentais
para o exercicio da futura atividade profissional enquanto professora de Educacao Fisica. Esta
experiéncia permitiu o desenvolvimento e consolidacao de competéncias essenciais a pratica
pedagogica, com vista a tornar o processo de ensino-aprendizagem mais eficaz e adaptado as
necessidades dos alunos. Ao longo do relatorio, sdo apresentados elementos-chave que
caracterizam um ambiente escolar de qualidade, destacando-se o papel crucial do professor
na promocao do sucesso educativo e no desenvolvimento integral dos alunos. O primeiro
capitulo apresenta uma descricao abrangente do trabalho desenvolvido ao longo do ano letivo,
incluindo as dificuldades enfrentadas, integrando a caracterizacao da escola e do grupo de
Educacao Fisica, a planificacdo letiva nos diferentes ciclos de ensino, as atividades
extracurriculares promovidas, o envolvimento no Desporto Escolar, bem como reflexoes e
consideracoes finais. O segundo capitulo incide sobre a componente de investigacao e
inovacgao pedagdgica, centrando-se na anélise do impacto de um programa de exercicio fisico

na aptidao fisica de estudantes do Ensino Secundario.

Palavras-Chave

Estagio Pedagbgico; Treino; Aptidao Fisica; Forga; Resisténcia; FITescola®



Abstract

This internship report, prepared within the scope of the Master's Degree in Physical
Education Teaching in Basic and Secondary Education, presents the experience developed
during the 2024/2025 academic year at the Nuno Alvares School Group, in Castelo Branco.
The teaching internship was a central component of my training journey, providing
meaningful learning experiences and the acquisition of essential knowledge for my future
professional activity as a Physical Education teacher. This experience enabled the
development and consolidation of key competencies for pedagogical practice, aiming to make
the teaching-learning process more effective and better suited to students’ needs. Throughout
the report, key elements that characterize a quality school environment are presented, with
particular emphasis on the decisive role of the teacher in promoting educational success and
the holistic development of students. The first chapter provides a comprehensive description
of the work carried out throughout the school year, including the challenges faced, and covers
the characterization of the school and the Physical Education department, the t eaching
planning across different education levels, the extracurricular activities organized,
involvement in School Sports, as well as final reflections and considerations. The second
chapter focuses on the research and pedagogical innovation component, analyzing the impact

of a physical exercise program on the physical fitness of Secondary Education students.
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CAPITULO 1 — INTERVENCAO PEDAGOGICA

1. Introducao

O estagio curricular aqui apresentado foi realizado no ambito da Unidade Curricular
de Estagio, integrada no 2° ano do Mestrado em Ensino de Educacao Fisica nos Ensinos
Basico e Secundario, da Faculdade de Ciéncias Sociais e Humanas da Universidade da Beira
Interior (UBI). Este estagio teve como principal finalidade a préatica letiva, possibilitando a
aplicacao dos conhecimentos adquiridos ao longo da formacdo académica, bem como a
transmissdo de aprendizagens fundamentais aos alunos, de forma a potenciar o seu
desenvolvimento nas vertentes da pratica regular de exercicio fisico e da adocao de habitos de
vida saudaveis e sustentaveis a longo prazo. A realizacdo deste estagio constituiu uma
oportunidade enriquecedora para o desenvolvimento de competéncias pedagogicas, didaticas
e profissionais, essenciais a preparacao para o exercicio da profissao docente. O estagio teve
inicio a 2 de setembro de 2024, na Escola Secundaria Nuno Alvares (ESNA), em Castelo
Branco, e terminou a 18 de junho de 2025, tendo decorrido com uma carga horaria de 20

horas por semana (anexo 1).

Ao longo do presente ano letivo, acompanhei as turmas do 10.° Ce do 12.° E do ensino
secundario, sendo esta ultima em regime de partilha com as duas colegas estagiarias,
alternando entre ciclos. Paralelamente, tive também contacto com duas turmas do 5.2 ano,
pertencentes a uma escola do mesmo agrupamento onde decorreu o meu estagio. Para além
da intervencdo pedagbgica nestas turmas, participei ainda em diversas atividades
complementares, nomeadamente no Desporto Escolar (DE), na modalidade de Ginastica
Acrobética, no acompanhamento da direcao de turma do 12.° E e na organizacao de atividades
extracurriculares promovidas pela escola. Tivemos igualmente a oportunidade de lecionar e
observar uma turma do ensino profissional, o 12.° ano do curso Técnico Auxiliar de Saude
(TAS), na mesma escola onde decorreu o estagio, o que permitiu um contacto enriquecedor

com uma realidade educativa distinta.

A aquisicao de conhecimento e a capacidade de adaptacdo ao contexto educativo
resultam da vivéncia direta, das experiéncias concretas e do envolvimento com as diversas
dindmicas que integram o processo de ensino-aprendizagem. Neste sentido, o estagio
pedagogico representa uma oportunidade privilegiada para vivenciar e assumir um papel

ativo numa realidade educativa especifica. Num cenario caracterizado pela sua abertura,
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complexidade, dinamismo e multiplicidade de fatores, o estidgio funciona como um
verdadeiro laboratoério pedagogico, onde as experiéncias vividas requerem reflexao critica. E
através dessa reflexao que se constréi um conhecimento significativo, enraizado em situacoes

auténticas e concretas (Martiny & Gomes-da-Silva, 2014; Perrenoud, 2002).

As vivéncias do professor, bem como a forma tinica como as interpreta e sobre elas
reflete, desempenham um papel crucial na construcao de um saber processual que sustenta e
orienta a sua pratica pedagogica. No planeamento e implementacdo de experiéncias de
aprendizagem ajustadas as necessidades dos alunos, torna-se essencial a capacidade de
adaptar e contextualizar os conteidos programaticos, tendo em conta as caracteristicas
especificas da turma, bem como as limitagoes e variaveis do meio envolvente. Deste modo, o
conhecimento pedagégico do futuro docente nao pode estar limitado apenas as unidades
curriculares de didatica, pedagogia ou metodologia de ensino, exigindo-se uma articulacao
mais ampla entre teoria e pratica (Marcon, Graca & Nascimento, 2013; Ramos, Graca &

Nascimento, 2008).

O presente relatorio de estagio tem como objetivo apresentar e refletir sobre o conjunto
de experiéncias vividas ao longo da pratica pedagogica, bem como sobre as diversas atividades
desenvolvidas para além da lecionacao da disciplina de Educacao Fisica. Procura-se, assim,
oferecer uma analise critica e reflexiva de cada uma das vertentes que integraram o estagio
pedagogico. O documento esta estruturado em duas partes principais. A primeira parte
dedica-se a descricao detalhada das atividades realizadas, bem como das dificuldades sentidas
pelo professor estagiario no decurso do processo de ensino-aprendizagem com as diferentes

turmas acompanhadas desde o inicio do ano letivo, a saber:

« Ensino Secundario: lecionacao ao longo do ano letivo na turma do 10° ano do curso de
Ciéncias e Tecnologias e participacao partilhada na turma do 12° ano do curso de
Economia.

« Ensino Basico: participacao no 2° ciclo, através da observacao e lecionacao pontual em
duas turmas do 5° ano, e no 1° ciclo, no ambito do DE, com acompanhamento da

modalidade de Ginastica ao longo de todo o ano letivo.

Todo o percurso de lecionacao foi supervisionado pela Professora Catarina Sequeira,
orientadora cooperante na escola de acolhimento, sendo a orientagao por parte da UBI da

responsabilidade do Professor Doutor Antonio Carlos Sousa.



2. Contextualizacao
2.1 Escola

O Agrupamento de Escolas Nuno Alvares (AENA) encontra-se sediado na cidade de
Castelo Branco, situada na Regiao Centro de Portugal, mais concretamente na sub-regiao da
Beira Interior Sul (Beira Baixa). Esta cidade do interior do pais localiza-se a cerca de 50 km
da fronteira com Espanha, distando aproximadamente 100 km da cidade da Guarda e 80 km
de Portalegre, que sdo as capitais de distrito mais préoximas. O concelho é composto por 19
freguesias. O AENA integra diversos estabelecimentos de ensino, nomeadamente quatro
Jardins de Infancia, seis escolas do 1° ciclo do ensino basico, duas escolas que abrangem o 2°

ciclo, trés escolas com ensino até ao 3° ciclo, e uma escola de ensino secundario.

A ESNA, onde decorreu o estagio pedagogico, dispoe de trés espacos exteriores e dois
interiores dedicados a pratica da disciplina de Educacao Fisica (EF). A utilizacdo destes
espacos € rotativa entre as turmas, sendo feita uma redistribuicdo a cada quatro semanas
(anexo 2). A selecio das modalidades a lecionar tem em conta as caracteristicas e
funcionalidades de cada espaco, de forma a garantir a adequacao das atividades as condi¢oes
existentes. Quando necessario, os espacos sao adaptados de modo a viabilizar a concretizacao

das atividades previstas.

E igualmente relevante destacar que o grupo disciplinar de EF privilegia a utilizacao
do modelo por etapas, abordagem metodologica que foi aplicada de forma consistente ao

longo de todo o estagio pedagogico.
Finalidades Educativas da Escola:

« Promover a corresponsabilizacdo pelo processo de ensino-aprendizagem entre todos os
intervenientes;

« Valorizar e incentivar praticas de trabalho colaborativo entre os docentes;

« Reforcar os mecanismos de regulacao das aprendizagens, com vista a uma maior eficacia;

« Elevar a qualidade do ensino e da aprendizagem,;

o Implementar o Perfil dos Alunos a Saida da Escolaridade Obrigatoria (PASEO);

o Melhorar a disciplina e as relagOes interpessoais no contexto da sala de aula;

« Valorizar a educacao para a cidadania, o ambiente e a inclusao;

« Diversificar os percursos escolares e formativos, com vista a qualificacdo dos alunos;
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o Fomentar o desenvolvimento profissional de docentes e ndo docentes;
« Estimular a participacao ativa dos pais e encarregados de educacdo nas dinamicas

promovidas pelo AENA.

2.2 Grupo de Educacao Fisica

O grupo de EF é composto por cinco professores do grupo 260 e 12 professores do
grupo 620, resultando num total de 17 professores de EF e 3 estagiarias. Este grupo, tinha
como principal objetivo assegurar a implementacdo do curriculo e dos contetudos
programaticos da disciplina de EF, bem como organizar atividades extracurriculares (ex.
corta-mato, megas, entre outras). Este tipo de atividades tinham a intencao de proporcionar
aos alunos atividades fora do contexto da aula de EF, possibilitando assim, desfrutar de novas

experiéncias e novos desportos.

Durante o decorrer do ano letivo, o grupo de EF reuniu-se para discutir e explorar
novas abordagens e estratégias de ensino, com vista a melhorar a qualidade do mesmo. Foram
partilhadas ideias entre os elementos do grupo e houve a colaboracao na organizacao de
atividades propostas para o ano letivo. Foram ainda discutidas ideias para o DE e para as

Olimpiadas Rayanas.

No que concerne as aulas, o professor titular e a professora estagiaria eram
responsaveis pelo material necessario para as mesmas, sendo que, por vezes, foi requerida a
ajuda dos alunos, sem nunca colocar em causa a sua seguranca, mas sim promover o sentido
de responsabilidade e autonomia dos mesmos. Os alunos tinham uma tolerancia de 5 minutos
no inicio das aulas para se equiparem e chegarem ao local onde iria decorrer a aula. No fim
das aulas, os discentes saiam 10 minutos antes da aula terminar para que tivessem tempo

para a sua higiene pessoal e nao serem prejudicados durante o tempo de intervalo.

2.3 Professor Estagiario

Perto de concluir o Mestrado em Ensino de EF, sinto um turbilhdo de emocoes:
orgulho, gratidao e, sobretudo, a conviccao profunda de que segui o caminho certo. Desde
tenra idade, o desporto tem sido uma presenca constante na minha vida, ndo apenas como
uma paixao, mas como parte essencial da minha identidade. O atletismo cativou-me desde
cedo, proporcionando-me a adrenalina das corridas e o gosto pela superacao. O ginasio, por

sua vez, ensinou-me o valor da disciplina e o prazer de cuidar do corpo e da mente.



No entanto, este percurso nao foi linear. Enfrentei escolhas dificeis, mudancas
inesperadas e momentos em que a persisténcia foi o meu maior trunfo. Iniciei o ensino
secundario no curso de Ciéncias, mas rapidamente percebi que esse nao era o meu verdadeiro
caminho. Encontrei a minha vocacao ao transitar para o curso tecnologico de Desporto, uma
decisao transformadora, onde a afinidade com o desporto ganhou novas dimensoes e o desejo

de transformar essa paixao numa carreira comecgou a ganhar forma.

O meu maior objetivo era ingressar na Faculdade de Desporto da Universidade de
Coimbra. No entanto, os pré-requisitos exigidos na modalidade de natacao, que nunca foi o
meu ponto forte, impediram-me de concretizar esse sonho. Determinada a ndo interromper
0 meu percurso académico por um ano, optei por uma alternativa, inscrever-me no Curso de
Especializacao Tecnolégica em Treino Desportivo de Jovens Atletas, na cidade da Guarda.
Esta etapa revelou-se essencial, ndo s6 pelo conhecimento adquirido, mas também pela
oportunidade de estagiar no Sport Lisboa e Benfica, um verdadeiro sonho concretizado, dado

o significado pessoal que o clube tem para mim.

Terminada esta fase, senti que era o momento certo para regressar as minhas origens.
Candidatei-me a Escola Superior de Educacao de Castelo Branco, onde conclui a Licenciatura
em Desporto e Atividade Fisica, com especializacao em Desporto Adaptado, uma area que
reforcou ainda mais a minha crenca de que o desporto é, verdadeiramente, para todos. Esta
formacdo mostrou-me a forca da inclusao, a importancia da resiliéncia e o impacto

transformador do movimento na vida das pessoas.

Apoés terminar a licenciatura, ingressei de imediato no mercado de trabalho. Permaneci
em Castelo Branco e avancei para o Mestrado em Atividade Fisica — Motricidade Infantil, que
conclui com sucesso. Ainda assim, sentia que faltava algo. Entre treinos em ginasios, aulas de
grupo e os desafios proprios da profissao, surgiu a oportunidade de trabalhar nas Atividades
de Enriquecimento Curricular (AECs). Essa experiéncia permitiu-me descobrir a relevancia
do papel do professor de EF na infancia. Foi nesse momento que percebi que desejava
aprofundar essa vertente e, assim, decidi candidatar-me ao Mestrado em Ensino da Educacao

Fisica nos Ensinos Basico e Secundario, na UBI, na Covilha.

O gosto por ensinar, por ver o impacto positivo na vida de cada crianca, reacendeu em
mim um novo propésito. Juntar duas paixoes, o desporto e o ensino, sendo esta a decisao

mais acertada da minha vida. Hoje, olho para tras com orgulho de cada passo, cada desvio,
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cada conquista. A estrada nao foi sempre linear, mas foi verdadeira. E agora, ao fechar este
ciclo com a conclusao do Mestrado em Ensino da EF, sinto-me realizada, motivada e

emocionada.

A nivel pessoal, frequentar o Mestrado em Ensino da EF representa uma etapa
extremamente significativa, ndo s6 pelo alinhamento com a minha vocacao, como também
pela oportunidade de aprofundar o gosto genuino que tenho pelo ato de ensinar. Esta
formacao tem sido determinante para consolidar competéncias fundamentais ao exercicio da
docéncia, tais como a capacidade de comunicacao, a gestao de grupo, a empatia e a adaptacao
a diferentes contextos e necessidades dos alunos. O contacto constante com a préatica
educativa e a reflexao critica sobre o papel do professor contribuiram de forma decisiva para
o meu crescimento pessoal e profissional, fortalecendo a certeza de que ensinar é, para mim,

uma escolha de vida e uma missao com profundo significado.

Segundo as normas estabelecidas no Regulamento de Estagio do 2° Ciclo de Estudos
em Ensino de Educacao Fisica nos Ensinos Basico e Secundario da UBI, o artigo 2.° delineia

os seguintes objetivos:

a) Desenvolver e aprofundar conhecimentos cientificos da drea da docéncia;

b) Desenvolver competéncias no dominio das metodologias e estratégias relacionadas com
os processos de ensino e aprendizagem;

c) A aprendizagem de conhecimentos e o desenvolvimento da capacidade de reflexao sobre a

organizacao e o funcionamento da aula de EF, da Escola e do Sistema Educativo;

Apobs completar o estagio pedagbgico, espera-se que um professor estagiario seja capaz
de entender como a escola funciona, bem como a sua dindmica e organizacao. Além disso,
permite ao estagiario adquirir habilidades para lidar com diferentes aspetos no ensino de EF,

e ainda compreender as especificidades e exigéncias associadas ao papel de professor na area.

3. Intervencao

Nesta seccao serao apresentadas as atividades desenvolvidas ao longo do estagio
pedagogico, com referéncia aos diferentes niveis de ensino em que estive envolvida no AENA.
Serao ainda descritas as diversas iniciativas em que participei ao longo do ano leti vo,

incluindo o DE e outras atividades complementares promovidas pelo grupo de EF.



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

Neste topico, sera efetuada uma analise do desenvolvimento do processo de ensino-
aprendizagem ao longo do estagio pedagdgico, o qual decorreu durante um ano letivo e que
representou uma etapa crucial na consolidacdo e aplicacdo dos conhecimentos e
competéncias adquiridos ao longo da formacdao académica. Este periodo de pratica
supervisionada permitiu uma articulacao progressiva e reflexiva entre os dominios teérico e
pratico, proporcionando uma aproximacao gradual, estruturada e realista ao exercicio da

profissao docente.

Ao longo deste percurso, para além da abordagem aos contetidos programaticos da
disciplina de EF, procurei estimular nos alunos o gosto e a valorizacao pela pratica regular da
atividade fisica e desportiva. Esta orientacao visou nao apenas o cumprimento dos objetivos
curriculares definidos, mas também a promocao de uma maior consciéncia sobre os
beneficios da atividade fisica nos planos fisico, psicologico e social, incentivando a adocao de

estilos de vida mais saudaveis e ativos.

Neste enquadramento, a vertente da organizacao e gestao do ensino e da aprendizagem
revelou-se essencial na minha atuacao pedagdgica ao longo do estagio. A minha principal
preocupacao passou por transmitir aos alunos a relevancia da atividade fisica como elemento
estruturante de uma vida equilibrada. Simultaneamente, considerei fundamental criar um
ambiente educativo que permitisse a cada aluno desenvolver ao maximo as suas capacidades,
recorrendo a estratégias pedagobgicas diversificadas, ajustadas as suas necessidades e
caracteristicas individuais. Deste modo, procurei proporcionar experiéncias enriquecedoras

e significativas em cada aula, com propostas didaticas variadas, inclusivas e motivadoras.

3.1.1 2° Ciclo do Ensino Basico

Atendendo ao facto de a ESNA nao dispor do ensino ao nivel do 2.° ciclo, foi sugerido,
no inicio do ano letivo, que as trés estagiarias pudessem realizar momentos de observacao e,
sempre que viavel, intervencdo pedagobgica na Escola Béasica Faria de Vasconcelos,
pertencente ao mesmo AENA. Esta proposta concretizou-se através da colaboragido com o
professor Francisco Paula, na qual tive a oportunidade de acompanhar duas turmas do 5° ano

de escolaridade, o 5°A e 0 5°B (anexo 5), compostas por 20 e 24 alunos, respetivamente.



As turmas que acompanhei apresentavam uma grande heterogeneidade, tanto a nivel
das nacionalidades como étnias. Importa ainda destacar a presenca, numa das turmas, de um
aluno com necessidades educativas especiais, a qual era acompanhado por outro professor de
EF, desenvolvendo atividades adaptadas as suas necessidades, em paralelo com o restante

grupo-turma.

Antes de iniciar a lecionacao, foi estabelecido em conjunto com o professor titular um
calendario de sessOes de observacdo, o que permitiu realizar um acompanhamento
sistematico e aprofundado das turmas. Esta fase de observacao revelou-se fundamental para
compreender o comportamento dos alunos, os seus niveis de desempenho motor e as

estratégias pedagogicas utilizadas pelo docente responsavel.

As sessoes de observacao, previamente definidas, tiveram a duragdo de 50 minutos por
turma. Relativamente as aulas lecionadas, foi-me concedida autonomia para selecionar os
conteidos a abordar. Considerando a idade dos alunos, optei por desenvolver sessbes
centradas na coordenacdo motora e na iniciacao ao futebol, reconhecendo a importancia de
estimular, nesta fase de desenvolvimento, as competéncias motoras basicas, a coordenacao e

as aptidoes técnico-motoras.

As aulas decorreram no dia 5 de dezembro de 2024, durante o 1.° periodo letivo, e
seguiram uma abordagem pedagdgica baseada em circuitos por estacoes. Esta metodologia
permitiu aos alunos experimentar uma variedade de tarefas e estimulos motores de forma
dinamica, promovendo o envolvimento ativo de todos os participantes, o desenvolvimento da

autonomia, o cumprimento de regras e uma gestao eficaz do tempo e dos espacos de pratica.

Na fase inicial de cada aula, procurei criar um ambiente positivo, claro e seguro,
apresentando os objetivos das atividades, as regras de funcionamento das estacbes e os
procedimentos de transicao entre tarefas. A fase principal focou-se no desenvolvimento de
competéncias especificas, como a conducdo da bola, o passe, o remate e a agilidade,
adaptando o grau de dificuldade a diversidade de capacidades dos alunos. Esta abordagem
possibilitou uma diferenciacao pedagodgica eficaz, tornando as sessOes mais inclusivas e

ajustadas as necessidades do grupo.

A reacao dos alunos foi bastante positiva, evidenciando um elevado nivel de motivacao,

interesse e empenho face as atividades propostas.



3.1.2 Principios Base

A disciplina de EF assume um papel essencial no processo de desenvolvimento global
dos alunos, contribuindo de forma significativa para o seu crescimento cognitivo, motor e
emocional. Para além disso, desempenha um papel importante na promocao de estilos de vida
saudaveis, na construcao de relacoes interpessoais, na cooperacdo e na participacdo em
atividades desportivas (Ferraz, Neiva, Marques, Marinho & Branquinho, 2020). Entre os seus
principais propositos destaca-se a promocao de habitos de vida ativos e saudaveis, com o
objetivo de que estes se prolonguem para além do percurso escolar (Trigueros-Ramos,

Navarro-Gomez, Aguilar-Parra & Leon-Estrada, 2019).

De acordo com o Plano Nacional de EF, as Aprendizagens Essenciais de Educacao
Fisica (AEEF) sao um conjunto de orientacoes curriculares elaboradas para promover o
desenvolvimento das competéncias descritas no PASEO (Despacho n.° 6478/2017, de 26 de
julho). Estes, dao os documentos que ajudam os professores na orientacao do ensino da EF,

centrando-se nas competéncias que os alunos devem adquirir ao término do ensino béasico.

Os principios de organizacao tém como objetivo assegurar que os alunos desenvolvam
um conjunto de competéncias que promovam uma cidadania responsavel, ativa e saudavel.
Esses principios sao fundamentados na capacidade das escolas e dos professores em
executarem os objetivos gerais da EF, optando por uma abordagem que motive os alunos a
participar em atividades fisicas de qualidade, adequadas e com a duracido necessaria,
conforme indicado pelo tempo de pratica nas situacoes de aprendizagem, isto é,

Aprendizagens Essenciais (AE) (2018):

e Fomentar relacOes interpessoais saudaveis, pautadas pelo respeito mituo entre colegas,
tanto em contextos de coopera¢do como de competicao.

e Demonstrar abertura para receber ajuda dos colegas com vista a melhoria individual, assim
como reconhecer e respeitar as suas dificuldades e opc¢oes.

e Colaborar nas atividades de aprendizagem e de organizacao, escolhendo estratégias que
contribuam para o éxito das tarefas, assegurem a seguranca e promovam um bom ambiente
no grupo.

e Desenvolver as capacidades fisicas fundamentais, nomeadamente resisténcia, forca,
rapidez, flexibilidade e coordenacao motora, através de uma variedade de movimentos e

atividades.



e Observar, compreender e avaliar a execucdo das tarefas fisicas, mobilizando
conhecimentos técnicos, organizativos e principios éticos.

e Conhecer os principais processos de adaptacao do corpo a nivel morfologico, funcional e
psicologico, resultantes da pratica regular de exercicio fisico.

e Adotar comportamentos adequados de higiene e seguranca pessoal e contribuir para a

conservacao dos materiais e equipamentos utilizados.

Relativamente a disciplina de EF no 5° ano de escolaridade, o curriculo prevé a
abordagem de trés areas distintas, selecionadas de entre um conjunto diversificado de
atividades que inclui jogos, desportos coletivos (como basquetebol, futebol, andebol e
voleibol), ginastica (nas vertentes de solo, aparelhos e ritmica), atletismo (nomeadamente
corridas, saltos e lancamentos), patinagem, atividades ritmicas expressivas, entre outras,

como a natac¢ao e os desportos de combate.

E também fundamental assegurar o desenvolvimento da componente de Aptiddo
Fisica, com especial enfoque nas capacidades musculares e aerobias, em conformidade com
os principios orientadores do programa FITescola®. Para além disso, a vertente de
conhecimentos implica que o aluno seja capaz de identificar as diferentes capacidades fisicas
e compreender as respostas do organismo face a pratica regular de exercicio fisico (DGE,

2018).

3.1.3 Planeamento

Bento (2003) defende que, durante o processo de planificacdo, sao definidos e
concretizados os principais objetivos da formacao e do desenvolvimento da personalidade dos
alunos. E nesta fase que se estabelecem as estruturas que articulam os objetivos com os
conteddos, bem como se delineiam as orientacoes estratégicas para organizar o processo

educativo.

O autor reforca ainda que “a planificacdo é o elo de ligacao entre as intencoes
presentes no sistema de ensino e nos programas das diferentes disciplinas, e a sua
concretizacdo pratica. Trata-se de uma atividade diretamente inserida na execucdo do
ensino, que decorre segundo a seguinte sequéncia: elaboracdo do plano; execucdo do plano;

avaliacdo do plano; confirmacdo ou ajustamento do plano, entre outros aspetos” (Bento,

2003, pp.15-16).
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Com base nesta perspetiva, podemos afirmar que a planificacao constitui uma etapa
essencial do trabalho prévio dos professores, permitindo que o complexo processo de ensino-
aprendizagem decorra de forma eficaz, organizada e com qualidade, alcancando assim os

objetivos propostos.

Uma planificacio bem estruturada permite ao professor criar mais e melhores
oportunidades de aprendizagem, evitar desperdicios de tempo, minimizar a desorganizacao
do espaco, otimizar a utilizacao dos recursos disponiveis e, consequentemente, melhorar o

seu desempenho profissional e o percurso educativo dos alunos.

No que respeita ao planeamento das aulas do 5° ano, este foi da responsabilidade do
Professor Francisco Paula. As estagiarias apenas desenvolveram os seus proprios planos apos
uma fase de observacao inicial. Durante esse periodo, foi possivel analisar as duas turmas e
identificar as suas caracteristicas e os comportamentos dos alunos, o que permitiu uma

melhor adaptacao da intervencao pedagobgica.

Com o intuito de contextualizar a abordagem metodolbgica utilizada nas aulas, o
professor titular informou que ambas as turmas apresentavam uma elevada diversidade
cultural, com alunos de varias etnias e nacionalidades, bem como desafios ao nivel da
concentracao e do comportamento, questoes essas que o professor lidava desde o inicio do

ano letivo. Foi mencionado ainda que alguns alunos raramente participavam nas aulas.

Nesse sentido, fomos alertadas para a necessidade de as aulas serem dindmicas e
diversificadas, procurando manter os alunos em atividade constante, sem longas
permanéncias numa unica tarefa. O professor sugeriu que a metodologia em circuito ou por
estacOes era particularmente eficaz com estas turmas, pois mantinha os alunos ativos e

minimizava as distracoes e comportamentos inadequados.

A turma do 5°A, composta por 20 alunos, mostrou-se mais homogénea tanto a nivel
comportamental como nas capacidades motoras. Por outro lado, a turma do 5°B, com 24
alunos, apresentou uma maior heterogeneidade, nomeadamente pela diversidade cultural,
integrando varios alunos de diferentes etnias, o que implicou uma maioratenc¢ao as dinamicas

de grupo e as diferentes necessidades individuais.
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No inicio das aulas, o Professor Francisco Paula reforcou junto dos alunos a
importancia de adotarem um comportamentoresponsavel e de colaborarem com a professora

estagiaria. Esta intervencao inicial teve um impacto muito positivo no decorrer das aulas.

Durante a lecionacao, foi evidente que a introducao de novas tarefas, o alargamento do
tempo dedicado a pratica e a minimizacao das interrup¢oes entre atividades contribuiram de
forma significativa para manter o interesse e o envolvimento dos alunos. A motivagao,
participacao ativa e empenho demonstrados pela maioria dos alunos foram sinais

encorajadores da eficicia das estratégias implementadas.

3.1.4 Ensino / Aprendizagem

O processo de ensino-aprendizagem constitui a base fundamental de toda a pratica
pedagogica, sendo entendido como uma construgao continua que resulta da interagao entre
professor, aluno e conteado. Esta dinamica exige uma acao intencional e reflexiva por parte
do docente, que deve adaptar os métodos, estratégias e recursos pedagogicos as necessidades

e caracteristicas do grupo-turma (Darling-Hammond et al., 2019).

De acordo com Zuanon (2006), este processo nao se resume a simples transmissao de
conteddos, mas assume uma natureza interativa e colaborativa, na qual o conhecimento é
construido através das relacoes entre professor e aluno, entre aluno e contetido, e também
entre os proprios alunos. O autor destaca a importancia dessas interacoes para promover
aprendizagens significativas, sustentadas pelo diadlogo, pela troca de experiéncias e pela

participacao ativa dos estudantes no processo educativo.

Neste sentido, planear as atividades letivas torna-se essencial para criar condicoes
pedagogicas que favorecam estas interacoes, garantindo que o ensino seja ajustado ao

contexto real da turma, aos objetivos curriculares e as especificidades do ambiente escolar.

O processo de ensino-aprendizagem € um percurso continuo, dividido em trés etapas
fundamentais: a planificacdo, que ocorre antes da pratica pedagbgica; a execucao, que
corresponde a propria dinamica do ensino e aprendizagem; e, por fim, a avaliacdo. Este
método baseia-se na aplicacdo de objetivos previamente definidos, com o intuito de garantir
nao sb a aquisicao dos contetidos programaticos, mas também o desenvolvimento educativo
do aluno enquanto individuo. Para que esse objetivo seja alcancado, é indispen savel uma

planificacao cuidada e estruturada, que envolva a mobilizacao de recursos, organizacao de
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meios e condicoes de aprendizagem adequadas,bem como a definicao de estratégias com uma

sequéncia logica e orientadas para a obtencao do sucesso escolar do aluno (Quina, 2009).

Para a organizacao do processo de ensino-aprendizagem, foi necessario ter em
consideracao algumas carateristicas especificas da turma e do contexto escolar, uma vez que
o conteudo a ser lecionado, por mim escolhido, dizia respeito aos Exercicios de Coordenacao,
iniciacdo ao futebol. Neste sentido, a principal preocupacao durante a lecionacao das aulas foi
garantir o envolvimento ativo de todos os alunos na realizacdo das tarefas propostas,
minimizando comportamentos desviantes através da implementacdo de estratégias

pedagogicas ajustadas, como foi o caso do uso de circuitos/estacoes.

Dado o perfil da turma, verificou-se, desde a fase de observacao, que os alunos
necessitavam de atencao constante e valorizavam a aprovacao por parte do professor. Por esse
motivo, os estilos de ensino privilegiados foram o estilo de comando, que permitiu uma gestao
mais direta e estruturada da aula, e o feedback positivo, que se revelou essencial para reforcar

os comportamentos adequados e motivar os alunos.

Durante a instrucao e demonstracdo das tarefas, optei por ser clara e objetiva, com
indicacoes breves, de forma a evitar periodos de inatividade que pudessem originar
distracoes. Uma estratégia particularmente eficaz foi a utilizacido de alunos com
comportamentos mais desafiantes como auxiliares na demonstracao das tarefas, o que os

responsabilizou positivamente e contribuiu para o bom clima de aula.

A turma, no geral, mostrou-se recetiva as propostas, revelando interesse na execugao
dos exercicios e aceitando de forma positiva os feedbacks recebidos. Para promover a
participacdao ativa e a reflexdo, os objetivos da aula foram comunicados de forma clara no
inicio, reforcados entre exercicios e retomados no final, com recurso a questionamento

frequente. Os alunos participaram ativamente, respondendo com interesse e envolvimento.
3.1.5 Avaliacao

Segundo Afonso (2015), ao longo do ano letivo, sdo realizados diferentes tipos de
avaliacdo. A responsabilidade de aplicar estes procedimentos cabe, essencialmente, ao
professor, sendo o processo dividido em trés etapas distintas: avaliacdo inicial (de
diagnostico), avaliacao intermédia (formativa) e avaliacao final (sumativa). Estes momentos
assumem um papel crucial na trajetéria educativa dos alunos, permitindo ao docente
acompanhar o desenvolvimento das aprendizagens, fornecer feedback continuo e avaliar
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globalmente o rendimento. Assim, a avaliacdao torna-se num processo ciclico e continuo de
apoio pedagogico, tendo como referéncia as aquisicoes e o desempenho dos alunos (Costa,

2017).

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

suas necessidades especificas.

A Avaliacao Formativa (AF), por sua vez, centra-se na comunicacao de feedbacks
regulares, sendo desenvolvida de forma continua e sistematica. Este tipo de avaliacao
desempenha um papel determinante na regulacio do ensino e na progressao da
aprendizagem, permitindo ao professor adaptar as suas metodologias e ao aluno melhorar o

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

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

que acompanhou e avaliou o percurso dos alunos ao longo do ano letivo.

3.2 3¢9 Ciclo do Ensino Basio e Ensino Secundario

A minha intervencao pedagogica decorreu com duas turmas do ensino secundario, a
turma do 10°C e a turma do 12°E, sendo esta dltima partilhada com outros elementos do
nucleo de estagio. Para além destas turmas, participei ainda nas atividades de DE na
modalidade de ginéstica acrobatica, e colaborei na dinamizacdo de varias iniciativas

promovidas tanto pelo Nicleo de Estagio (NE) como pelo Grupo de EF.

O processo de intervencao incluiu o planeamento anual (com a elaboracdo das
respetivas UDs), bem como a preparacao e implementacao dos planos de aula (PA). Esta fase

envolveu a lecionacao dos contetidos programados, o registo de presencas, a explicacao dos
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procedimentos das aulas, a orientacao dos exercicios, a adaptacdo dos planos sempre que
necessario, e a realizacdo de uma breve reflexao final. Para além disso, observei as aulas
lecionadas pela minha colega de estagio, colaborei com o professor responsavel pelo DE,
prestando apoio nas aulas da modalidade, e acompanhei as concentragoes locais e atividades

as quais fomos propostas durante o ano.

No que diz respeito a turma do 12° ano, a lecionacao das aulas foi alternada com as
minhas colegas de estagio, de acordo com o ciclo de trabalho definido, tendo lecionado um
total de 31 aulas. Esta turma era composta por 19 alunos, dos quais 12 eram do sexo feminino
e 7 do sexo masculino. Relativamente a turma do 10° ano, que acompanhei de forma continua
ao longo de todo o ano letivo, sempre com o apoio da Orientadora Cooperante, a professora
Catarina Sequeira, quando necessario, era constituida por 25 alunos, 12 do sexo feminino e
13 do sexo masculino, sendo que dois destes alunos ingressaram apenas no final do segundo

periodo.

3.2.1 Principios Base

As AE, definidas pelo Despacho n.° 6478/2017, de 26 de julho, constituem orientacoes
curriculares fundamentais para o ensino da disciplina, com o objetivo de garantir o
desenvolvimento das competéncias descritas no PASEO. Estes documentos orientam os
docentes na planificacdo e conducao do processo de ensino-aprendizagem, assegurando que
os alunos atinjam um conjunto de metas educativas comuns e obrigatérias ao longo do

ensino béasico.

As aprendizagens previstas abrangem um conjunto de competéncias transversais,
promovendo uma participacao ativa dos alunos em todas as situacoes educativas, com foco

no sucesso individual e coletivo. Nesse sentido, destaca-se a importancia de:

e [Estabelecer relacoes cordiais e respeitosas com os colegas, tanto em contextos de
colaboracao como de competicao;

e Apoiar e ser apoiado pelos colegas no processo de desenvolvimento pessoal e superacao
de dificuldades;

e Demonstrar interesse pelas atividades propostas e incentivar os colegas, promovendo a
cooperacao e o bem-estar comum;

e Colaborar na organizacao das atividades, adotando atitudes que favorecam o sucesso, a

seguranca e um ambiente harmonioso;
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e Contribuir com ideias e sugestoes que favorecam o progresso individual e coletivo,
valorizando as propostas dos colegas com espirito critico e construtivo;

e Assumir responsabilidades na preparacdo e realizacdo das tarefas, demonstrando
empenho e espirito de equipa;

o Refletir sobre o proprio desempenho nas atividades fisicas, aplicando conhecimentos

técnicos, organizacionais e éticos.

Adicionalmente, as AE valorizam o entendimento das praticas fisicas como expressao
cultural, incentivando os alunos a analisa-las criticamente no contexto da sociedade
contemporanea. E igualmente relevante o reconhecimento dos impactos da industrializagao,

urbanizacao e poluicao sobre a aptidao fisica e o acesso as praticas de atividade fisica.

Outro ponto fundamental consiste na melhoria das capacidades fisicas basicas, como
a resisténcia (de longa e média duracao), a forca rapida, a velocidade de reacao (simples e
complexa), a agilidade e a coordenacao motora (geral e especifica). Para isso, os alunos devem
compreender e aplicar diferentes métodos de treino que permitam manter e desenvolver a

condicao fisica de forma autébnoma no quotidiano.

Por fim, enfatiza-se a necessidade de uma compreensao critica sobre os fatores de
saude associados a pratica da atividade fisica, com especial atencdo a prevencao de riscos, a
adocdo de comportamentos seguros e a aplicacio de medidas de higiene e seguranca

adequadas.

3.2.2 Planeamento

De acordo com Leite (2010), é fundamental estabelecer objetivos antecipadamente,
definir metas a alcancar e elaborar uma previsao que sirva como orientacao, flexivel e
ajustavel conforme necessario. Uma planificacao detalhada é essencial, nao devendo permitir

que todas as aulas se desenrolem ao sabor da improvisacao.

Durante a preparacao do ano letivo 2024/2025, ficou estabelecido entre a Orientadora
Cooperante e as professoras estagiarias que cada uma assumiria a responsabilidade por uma
turma especifica, com excecdo da turma do 12° ano, que seria partilhada entre as trés
estagiarias através de um sistema rotativo. Essa rotacao foi organizada no final de cada ciclo
de trabalho.
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No que diz respeito a turma que me foi atribuida, elaborei o plano anual de ensino
(anexo 3). Relativamente a turma do 12° ano, que era lecionada em conjunto com as minhas

colegas, o planeamento foi realizado de forma conjunta (anexo 4).

Ao longo do ano letivo, a turma trabalhou diferentes modalidades desportivas. Apesar
de algumas serem avaliadas em determinados momentos, a sua abordagem prolongou-se ao

longo de todo o ano, uma vez que se seguiu uma logica de ensino por etapas.

O conceito de etapa deve ser entendido como um periodo distinto do ano letivo que
contribui, de forma especifica e tinica, para o cumprimento dos objetivos definidos para o
ano. Trata-se de uma unidade de ensino de longa duracao, com uma estrutura sequencial e
interligada, em que cada fase serve de base a seguinte. Sao habitualmente consideradas trés
grandes etapas, a fase Introdutoria, a fase de Desenvolvimento e Aprendizagem, e a fase de
Conclusao. Estas fases constituem um elemento essencial na organizacao e planificacdo do
ensino, particularmente na construcao do plano anual. Dentro de cada etapa podem existir
subdivisdes em unidades mais pequenas, denominadas unidades de ensino, que agrupam
licoes com caracteristicas ou objetivos semelhantes, organizadas segundo critérios

pedagogicos especificos.

Segundo Rosado (2003), o modelo de planificacdo por etapas, caracteriza-se,
resumidamente, “por se basear num periodo de avaliacao inicial sobre todas as matérias,
na definicdio de objetivos anuais perseguidos ao longo de etapas, utilizando,
frequentemente, aulas polimaticas e conseguindo, na perspetiva dos seus utilizadores, uma
maior distribuicdo das aprendizagens no tempo e facilitando, entre outros aspetos, a
inclusividade e a diferenciacdo do ensino e diversos outros aspetos essenciais a

concretizacdo dos objetivos da Educacao Fisica”.

Para além das aulas lecionadas, também houve momentos de avaliacao da Aptidao
Fisica a partir da bateria de testes do FITescola®, bem como a realizacao de um teste teorico.
E importante destacar que toda a organizacio foi elaborada e executada em conformidade
com o Projeto Educativo da Escola, as UD, o nimero de aulas por periodo, o material
disponivel e as condicoes das instalacoes, assim como a rotacao dos espacos e das turmas

existentes.

Importa ainda referir que nem sempre foi possivel seguir a risca o planeamento inicial,

uma vez que surgiram diversos imprevistos ao longo do ano, como por exemplo condicoes
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climatéricas desfavoraveis, que obrigaram a reformulac6es ou adaptacoes do plano previsto.
Estes obstaculos foram dificeis de ultrapassar, dado que os espacos existentes eram limitados

e concebidos apenas para a pratica de determinadas modalidades.

Apesar disso, iniciei a abordagem das varias modalidades em conformidade com o
plano tracado no inicio do ano letivo, tendo sempre preparado um plano alternativo, de forma
a garantir a continuidade e a qualidade do processo de ensino, mesmo perante eventuais

imprevistos.

Como referido anteriormente, o planeamento seguiu o modelo estruturado por etapas,
0 que permitiu que os alunos mantivessem contacto com cada modalidade ao longo de todo o
ano letivo. Esta abordagem representa uma das principais vantagens deste tipo de
organizacdo. E sempre fundamental sensibilizar os alunos para a importincia de cada
modalidade e para a necessidade de atingir os objetivos propostos, nomeadamente alcancar

um nivel introdutério de competéncia nas mesmas.

Passo a expor, de forma sistematizada, o desenvolvimento do ano letivo da turma do
10°C, turma com a qual mantive um acompanhamento continuo ao longo de todo o periodo
de estagio. Importa salientar, conforme ja referido em ocasioes anteriores, que nesta escola o
funcionamento das UDs se organiza por etapas. Assim, a descricdo que se segue apresenta
uma visao global da UD em causa, abrangendo a sua implementacao desde o inicio até ao final
do ano letivo. Tal estrutura implica que as diferentes modalidades desportivas sejam
lecionadas em varios momentos ao longo do ano, nao sendo concluidas num tnico ciclo de
trabalho, mas antes retomadas e desenvolvidas em diferentes fases, permitindo uma

abordagem progressiva e continua das aprendizagens.

A primeira modalidade a ser abordada foi o voleibol, tendo sido dedicadas 18 aulas a
sua pratica, (desde o inicio ao fim do ano). Esta escolha prendeu-se com o facto de, no
contexto dos espacos disponiveis para esse ciclo, esta modalidade ser a mais adequada. Numa
fase inicial, realizou-se uma avaliacao diagnoéstica da turma, com o objetivo de identificar o
nivel de desempenho dos alunos, tanto a nivel individual, como coletivo. De forma geral,
verificaram-se algumas dificuldades na execucao de técnicas fundamentais, como o passe por
cima, a manchete e o servico por baixo. Foram ainda identificadas falhas na compreensao de
regras especificas, como as rotacoes e as posicoes dos jogadores em campo. No entanto, no

que diz respeito ao conhecimento teérico da modalidade, incluindo a sua historia, regras de
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jogo e vocabulario técnico, os alunos revelaram um bom dominio, confirmado pelos
resultados obtidos no teste tedrico. Ao longo do ano letivo, apos terem sido intervencionadas
algumas das lacunas identificadas na turma, observaram -se melhorias no desempenho dos
alunos relativamente a modalidade em questdo. Contudo, importa referir que o jogo,
enquanto componente estruturante da pratica, constitui ainda uma dimensao que carece de
desenvolvimento, devendo ser alvo de intervencao pedagbgica mais aprofundada nos anos

letivos subsequentes.

Posteriormente, foi lecionada a UD de danca, com a duraciao de 14 aulas. No que
concerne a esta modalidade, observei que os alunos ja tinham alguma familiaridade com os
conteidos abordados. Apesar de nao ser das atividades que mais apreciam, o facto de a
coreografia proposta lhes ser conhecida facilitou significativamente o processo de ensino-

aprendizagem.

A UD de ginastica acrobatica foi lecionada ap6s a UD de danca, tendo provocado, desde
o0 inicio, um elevado nivel de interesse por parte da maioria dos alunos. Apés a realizacao de
uma AD, tornou-se evidente a necessidade de intervencao ao nivel das posturas corporais e
faciais, com o intuito de promover a elaboracao de esquemas acrobaticos mais limpos,
harmoniosos e fluidos. O trabalho desenvolvido ao longo das aulas foi ao encontro das
expectativas delineadas, tendo sido observadas, na avaliacao final, apresentacoes de elevada

qualidade estética e técnica, revelando empenho e criatividade por parte dos alunos.

No ambito da UD de atletismo, foram trabalhadas varias disciplinas, nomeadamente:
velocidade, estafetas, salto em altura, salto em comprimento e lancamento do peso. Cumpre
referir que o salto em comprimento nao foi executado nas condicoes ideais, devido a
inadequacao da caixa de salto existente, o que condicionou o desenvolvimento do ensino-
aprendizagem. Nas restantes disciplinas, os alunos revelaram elevado interesse e
demonstraram conhecimentos prévios, sendo de destacar dificuldades mais evidentes na
execucao técnica do lancamento do peso e na transmissao do testemunho nas corridas de
estafetas. Contudo, foram criadas situacoes de aprendizagem especificas que permitiram

facilitar a assimilacao e consolidacao dos gestos técnicos requeridos.

Relativamente ao badminton, a AD revelou ja alguma consolidacao dos batimentos
fundamentais, o que indicava uma familiarizacdo prévia com a modalidade. No entanto,
verificou-se um desconhecimento generalizado em relacao a nomenclatura técnica e as regras

do jogo. Ao longo das sessoes, através de momentos de exposicao teodrica, exercicios praticos
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e simulacoes de jogo, foi possivel observar uma evolucao significativa por parte dos alunos.
Como estratégia de consolidacao das aprendizagens, foram organizados torneios internos,
promovendo o envolvimento ativo dos alunos e o desenvolvimento das suas competéncias

técnico-taticas.

No que respeita ao basquetebol, as aulas foram orientadas para o aperfeicoamento dos
gestos técnicos fundamentais da modalidade, nomeadamente o passe, o drible e o
lancamento. Paralelamente ao desenvolvimento técnico, foi dada particular atencao a
componente tatica, trabalhando-se aspetos como a ocupacao dos espacos, as linhas de passe
e a marcacao “homem a homem”, com o objetivo de fomentar uma compreensao mais
aprofundada da dinamica coletiva do jogo. Com o desenrolar das sessOes, os alunos
evidenciaram progressos significativos, tanto a nivel individual como coletivo. A melhoria
dos gestos técnicos contribuiu para um jogo mais fluido e eficaz, enquanto o
aprofundamento da vertente tatica possibilitou uma tomada de decisao mais consciente em
contexto real de jogo. Importa, contudo, referir que a componente de jogo foi trabalhada

exclusivamente em formato 3x3.

3.2.3 Ensino-Aprendizagem

Apés a fase de planeamento, segue-se a etapa de ensino-aprendizagem,
correspondente a lecionacao e a conducao das aulas. Neste momento, o professor estagiario
tem a oportunidade de colocar em pratica os planos (anexo 6) previamente elaborados,
entrando em contacto direto com o contexto escolar e, mais especificamente, com a realidade
das turmas. Esta fase representa um marco importante no percurso formativo, pois permite
aplicar, de forma concreta e contextualizada, os conhecimentos e competéncias adquiridos ao
longo do Mestrado em Ensino da EF. A consolidacao desses saberes visa promover uma

intervencao pedagogica eficaz, orientada para o sucesso do processo de ensino-aprendizagem.

Desde o inicio da nossa integracdo na escola, foi-nos atribuida total autonomia e
responsabilidade para planear e intervir na lecionagao das aulas. Esta experiéncia teve um
impacto significativo no meu percurso formativo, representando o primeiro contacto
continuo com a realidade escolar. Apesar de, no primeiro ano do Mestrado, ter adquirido uma
compreensao basica sobre o funcionamento das aulas, esta etapa revelou -se fundamental, ao
exigir um maior envolvimento tanto na elaboracao dos PA, como na definicao e aplicacao de

estratégias pedagogicas que promovessem o desenvolvimento dos alunos.
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Numa fase inicial, procurei concentrar-me em quatro aspetos fundamentais da pratica
docente: a comunicacao, o estilo de lideranca, o feedback e a projecao da voz. As primeiras
semanas de estagio foram determinantes para conhecer a turma e cada aluno de forma mais
individualizada, permitindo-me adaptar as estratégias de ensino e facilitar a implementacao
eficaz dos PA.

A medida que as semanas foram decorrendo, tornou-se evidente a evolucdo das
minhas competéncias enquanto futura docente. A familiaridade crescente com os alunos
permitiu um ambiente de maior confianca e proximidade, o que contribuiu para uma
melhoria significativa na gestao da turma e na eficdcia da comunicacgao. Passei a ajustar com
maior precisao os estilos de lideranca e os tipos de feedback utilizados, promovendo uma
participacdo mais ativa dos alunos nas aulas e favorecendo a criacdo de um clima de

aprendizagem positivo e colaborativo.

A projecao da voz, inicialmente um desafio, foi sendo aperfeicoada com a pratica e o
apoio das observacoes e sugestoes da Orientadora Cooperante e do orientador da UBI. Esta
evolucao traduziu-se numa maior autoridade pedagobgica e numa presenca mais segura e
confiante em contexto de aula. No geral, esta experiéncia inicial revelou -se extremamente
enriquecedora, permitindo ndo apenas aplicar os conhecimentos adquiridos no plano teérico,
mas também desenvolver competéncias praticas essenciais a atuacao docente. A
oportunidade de refletir continuamente sobre a pratica, através da observacao, autoavaliacao
e feedback recebido, foi determinante para a construcao de uma identidade profissional mais
solida e consciente. No que diz respeito a organizacao dos planos e funcionamentos das aulas,
estas decorreram de forma natural. As aulas foram lecionadas consoante o espaco destinado

a cada professor, dentro do seu ciclo de trabalho.

Relativamente a organizacao e conducao das aulas, o inicio era marcado pelo registo
de presencas e faltas, seguido de um breve momento para esclarecimento de duavidas
relacionadas com a aula anterior, o que permitia consolidar aprendizagens prévias e
estabelecer ligacao com os novos contetidos. De seguida, procedia-se a introducao dos temas
a serem abordados na aula, orientando os alunos quanto aos objetivos e propositos da sessao.
Posteriormente, os alunos realizavam um aquecimento geral, composto por exercicios
destinados a ativar os principais grupos musculares, preparando o corpo para o esforco fisico.
Este momento era seguido por um segundo exercicio de aquecimento, mais especifico,
direcionado a modalidade ou atividade principal da aula, com o objetivo de promover uma

transicao eficaz para a parte fundamental dasessao. Na fase principal da aula,eram realizados
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um ou dois exercicios especificos, devidamente estruturados para promover o
desenvolvimento técnico-tatico dos contetidos em foco. Esta etapa culminava com atividades
em situacao de jogo, nas quais os alunos podiam aplicar os conhecimentos adquiridos em

contexto real, favorecendo a sua compreensao e consolidacao.

Por fim, a aula terminava com um momento de retorno a calma, durante o qual os
alunos realizavam exercicios de alongamento. Simultaneamente, eram retomados e
discutidos os principais conteidos abordados, bem como as regras da modalidade, reforcando
as aprendizagens e promovendo a reflexao critica sobre a pratica. No caso de alunos que, por
qualquer motivo, ndo participavam ativamente na aula, estes eram integrados noutras tarefas
de apoio, como a organizacdo e arrumacao do material, promovendo assim o sentido de

responsabilidade e pertenca ao grupo.

Noinicio de cada aula, procedia a explicacao dos exercicios a realizar, apresentando de
forma clara as suas dinamicas, objetivos e finalidades pedagogicas. Sempre que possivel,
recorria a participacdo de alguns alunos para demonstrar os movimentos técnicos, o que
facilitava a compreensao das tarefas propostas e promovia a aprendizagem por observacao.
Durante essas demonstracgoes, procurava ainda destacar os erros mais comuns, sensibilizando
os alunos para a importancia da execucao correta dos gestos técnicos. Ao longo da aula, as
intervengOes pedagogicas eram maioritariamente realizadas de forma individualizada,
sempre que necessario, ou dirigidas a todo o grupo, de acordo com as necessidades
observadas. Essa abordagem permitia manter o ritmo da aula, promovendo a sua fluidez e
tornando-a mais dinamica, com paragens pontuais apenas nos momentos essenciais para a

correcao técnica e o reforco do feedback.

Durante o periodo de estagio, especialmente na fase inicial, enfrentei algumas
dificuldades ao nivel da comunicacao, em particular no que diz respeito a projecao da voz. Um
dos fatores que influenciava negativamente essa componente era o nervosismo, que, por
vezes, comprometia a clareza na explicacao dos exercicios e afetava a fluidez da aula. Com o
tempo e a experiéncia acumulada, fui adotando estratégias que me ajudaram a ultrapassar
essas limitacoes. Uma das ferramentas que se revelou particularmente til foi o uso do apito,
que facilitou significativamente a gestao da componente pratica, permitindo captar a atencao
dos alunos de forma mais eficaz. A medida que as aulas avancavam, a relacdo entre professora
e alunos foi-se tornando mais préxima e positiva, o que contribuiu para um ambiente de

maior confianca e cooperacao. Este progresso refletiu-se numa assimilacao mais rapida dos
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conteddos por parte dos alunos e numa conducdo das aulas cada vez mais eficiente e

estruturada.

Outra dificuldade encontrada foi na utilizacao eficaz do feedback, tanto ao nivel do
feedback especifico como do motivacional. No entanto, com a pratica e a experiéncia
adquirida, fui progressivamente desenvolvendo essa competéncia essencial para o processo

de ensino-aprendizagem.

Um dos aspetos que mais me colocou a prova e que exigiu mais tempo até ser
completamente incorporado na minha pratica docente foi a execucdo técnica das
demonstracoes, ou seja, a aptidao para realizar e exemplificar corretamente os movimentos,
de forma a facilitar a compreensao dos alunos. Com o acompanhamento da minha
orientadora, que me forneceu sugestoes e conselhos importantes para aperfeicoar tanto a
qualidade dos feedbacks como a adequacdao das demonstracoes, fui conseguindo tornar as

aulas gradualmente mais dinamicas, coerentes e eficazes.

No decorrer das aulas de EF, procurei planear sessoes dinamicas e propor exercicios
desafiantes, com o objetivo de incentivar os alunos a superarem-se e a sentirem-se realizados
com os progressos alcancados. No entanto, nem sempre os planos resultavam como previsto,
sendo necessario, em algumas situacoes, adaptar a abordagem em tempo real. Nestes casos,
recorria a estratégias alternativas, optando por exercicios mais simples e acessiveis, aos quais
introduzia variantes progressivas a medida que os alunos demonstravam melhorias na
execucao pratica. No que respeita ao meu posicionamento durante as aulas, procurei ser
particularmente rigorosa, uma vez que este aspeto foi amplamente enfatizado durante o
primeiro ano do mestrado. Mantinha-me em constante movimento pelo espaco de aula, de
forma a observar todos os alunos, identificar aspetos a melhorar e intervir sempre que
necessario, quer para fornecer orientacoes técnicas, quer para reforcar positivamente o
empenho demonstrado. Tive também o cuidado de evitar, sempre que possivel, estar de costas
para os alunos, garantindo assim uma supervisao continua e um maior controlo da dinamica

da aula.

3.2.4 Avaliacao

No AENA, o ano letivo esta estruturado em trés periodos, adotando um modelo de
funcionamento organizado por etapas. Esta configuracao permite aos docentes dispor de trés
momentos distintos de avaliacdo, o que facilita a distribuicao das diferentes modalidades ao

longo do ano letivo. Importa referir que, embora as modalidades sejam avaliadas dentro de
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um determinado periodo, ndo existe impedimento para que estas voltem a ser lecionadas

posteriormente, sendo pratica comum a sua reintroducao em fases subsequentes.

No que diz respeito a disciplina de EF, o processo de avaliacdo contempla trés fases
fundamentais: a avaliacao diagnostica, realizada no inicio de cada unidade para identificar o
nivel inicial dos alunos; a avaliacao formativa, desenvolvida de forma continua durante as
aulas, com o objetivo de acompanhar a progressao e orientar a aprendizagem; e, por fim, a
avaliacdo sumativa, que ocorre no final de cada periodo e visa traduzir, de forma global, o
desempenho do aluno nas vérias dimensoes da disciplina. A avaliacao diagnostica, conforme
as orientacoes da Orientadora Cooperante, foi realizada nas primeiras aulas do ano letivo, de
forma que, aquando da lecionacdo das modalidades, essa avaliacdo inicial ja estivesse
concluida. O principal objetivo desta etapa consistiu em observar e compreender os niveis de
desempenho dos alunos, tanto a nivel individual como coletivo, permitindo assim um melhor
planeamento das estratégias de ensino e a adequacao dos contetidos as necessidades

especificas da turma.

Depois de identificar as principais dificuldades dos alunos, é o momento de elaborar a
UD e definir os objetivos a serem alcancados até ao final da modalidade. Apesar do apoio da
tabela e das componentes criticas utilizadas para auxiliar no processo de avaliacao
diagnostica, enfrentei algumas dificuldades. Entre os principais desafios, destaco a
observacao atenta de todos os alunos durante a execucao dos gestos técnicos definidos, bem
como o tempo necessario para a realizacdo das avaliacoes. Sendo a minha primeira
experiéncia inserida no contexto escolar, houve momentos em que as avaliac6es nao foram
conduzidas da forma mais adequada, o que poderia, por vezes, resultar em uma percecao de

injustica por parte dos alunos.

As indicacoes da Orientadora Cooperante foram essenciais para o meu
desenvolvimento neste processo, sendo um apoio fundamental na aplicacdo da avaliacao
diagnodstica. Durante o ano letivo, as avaliagoes foram realizadas em dois momentos
especificos: uma no inicio e outra no final de cada modulo. O facto de a turma ser pequena foi
uma grande vantagem, pois permitiu um tempo mais adequado para observar

individualmente cada aluno, o que facilitou a atribuicdo de uma nota mais justa e precisa.

Em relagdo a avaliagdo formativa, esta foi realizada de forma continua ao longo de
todas as aulas. Acompanhava de perto a evolucao dos alunos, fazendo intervencoes e

ajustando as atividades conforme as necessidades observadas. Este processo de avaliacao
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continua foi crucial para fornecer feedback constante e para garantir que os alunos estivessem

sempre cientes do seu progresso.

A avaliacdo sumativa ocorreu no final de cada periodo, com o objetivo de avaliar o
desempenho global dos alunos apds a conclusao das aulas da modalidade. Esta avaliacao
também permitiu comparar o progresso dos alunos em relacdo aos resultados obtidos na
avaliacao diagnostica, fornecendo uma visao clara da eficAcia do processo de ensino-

aprendizagem e do impacto das intervencoes realizadas ao longo do periodo.
No AENA a avaliacao ¢é dividida nos seguintes parametros (anexo 7):

e Psicomotor — 70%

e Unidades Didaticas — 60%
e FITescola® — 10%

e Cognitivo — 10%

e Socio Afetivo — 20%

Por fim, é relevante destacar os indicadores utilizados nas avaliacoes diagnostica,
formativa e sumativa. Estes indicadores foram definidos com base nas AE, alinhadas ao ano
de escolaridade e ao nivel da turma, garantindo que as avaliacOes estivessem em
conformidade com as competéncias e objetivos pedagogicos esperados para cada fase do

processo de ensino-aprendizagem.

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

Neste ponto, irei abordar todos os momentos de participacao referentes ao DE, assim

como as atividades desenvolvidas no ambito do estagio.

3.3.1 Desporto Escolar

O DE assume um papel de particular relevancia no contexto educativo, ao proporcionar
aos alunos a oportunidade de praticar diversas modalidades desportivas de forma gratuita,
promovendo simultaneamente estilos de vida ativos e saudaveis. No ambito do meu estagio
pedagogico, tive a oportunidade de colaborar com uma colega na modalidade de ginastica
acrobatica, integrada no DE. Embora nunca tenha participado em competicoes nesta
modalidade, sempre manifestei facilidade na execucao dos exercicios e interesse pela sua

pratica, pelo que a colaboragao neste contexto se revelou especialmente gratificante. Os
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treinos decorreram semanalmente, as quartas-feiras, entre as 17hoo e as 18h30, na Escola
Cidade de Castelo Branco, pertencente ao AENA em que o estagio teve lugar. A planificacao e
conducao das sessoes de treino/aula foram da responsabilidade das estagiarias envolvidas,
tendo as funcoes sido distribuidas entre ambas. As questoes logisticas relacionadas com as
deslocacoes para competicoes foram coordenadas pela Professora Orientadora Cooperante,

Catarina Sequeira.

Ao longo do ano tivemos algumas atividades relacionadas com o DE (anexo 8):

e 17de dezembro - “Apresentacdo Gindstica e Danca — Desporto Escolar”

No dia 17 de dezembro, realizou-se na Escola Cidade de Castelo Branco (uma das
escolas do agrupamento) uma apresentacao de ginastica e danca de Natal, fazendo parte do
DE. Nesta apresentacao, tivemos a prestacao de 3 grupos: 1 coreografia de danca, 1 esquema
de ginastica e um trio. A coreografia de danca, partiu do trabalho realizado no DE pela colega

Patricia Lourenco.

e 15de janeiro - Concentracdo de Gindastica — Desporto Escolar

No dia 15 de janeiro, realizou-se na Albigym uma concentracao de ginastica, fazendo
parte do DE. Nos estagiarias estivemos encarregues cada um do seu ponto, eu fiquei no ponto
de forca e a estagiaria Patricia no ponto da danca. Foi um evento que contou com cerca de 250
alunos de varias escolas do conselho. A atividade comecou pelas 8h30, no entanto as outras

escolas chegaram apenas por volta das 10hoo. Terminamos por volta das 13hoo.

e 2 de fevereiro - Apresentacdo Cine Teatro Avenida — Castelo Branco

No dia 2 de fevereiro de 2025 foi realizado no Cine Teatro a entrega de prémios de
mérito dos alunos do AENA. Os alunos de DE de ginastica foram convidados a dancar nesta

cerimonia, participando com uma coreografia da autoria da Estagiaria Patricia Lourenco.

e 3dejunho - Competicao Desporto Escolar - Gindstica

No dia 03 de junho de 2025, decorreu nas instalacoes da Escola Cidade de Castelo
Branco o Encontro Distrital de Desportos Gimnicos. Nesta competicao estiveram presentes

algumas escolas, tais como: Agrupamento Escolas Nuno Alvares - Escola Cidade de Castelo
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Branco (grupo de desporto escolar de estagio); Escola Basica n® 2 do Paul; Escola Bésica a La

e a Neve; Agrupamento de Escolas do Fundao; EB Péro da Covilha.

A minha colega Patricia Lourenco, ficou como speaker e eu, coloquei as musicas

durante a competicao.

O AENA esteve presente com os grupos de ginastica dos 1°/2° e 3° Ciclos. Entre os
resultados alcancados, destacamos com orgulho os trés primeiros lugares do pédio na prova
de trampolins e o terceiro lugar do podio dos alunos do 1° Ciclo, com a apresentacao de uma

coreografia alusiva aos “Piratas das Caraibas”.

e 11 de junho - Atividade Fim de Ano - Desporto Escolar - Gindstica

No dia 11 de junho de 2025, decorreu nas instalacoes da Escola Cidade de Castelo
Branco a atividade fim de ano. Nesta atividade estiveram presentes as classes de DE de 1° e
29 Ciclo, onde foram realizadas algumas demonstragoes para a comunidade escolar. A nossa
demonstracao foi marcada pela representacao dos alunos do 1° Ciclo, com o tema alusiva aos

“Piratas das Caraibas”.

A participacao no DE foi positiva, sendo um percurso bastante enriquecedor. Este,
melhorou a minha comunicacdo e instrucdo com a modalidade de ginastica acrobatica,
permitindo descobrir um pouco da competicdo e proporcionar aos alunos momentos de

diversao e conquista.

3.3.2 Intervencao na Escola

No inicio do ano letivo, estivemos presentes numa reuniao do Departamento de
Expressoes para a aprovacao do plano anual de atividades, na qual em conjunto com a
Orientadora Cooperante, propusemos um conjunto de atividades para aplicar ao longo do ano
letivo, sendo estas todas aprovadas. A minha atividade individual passou por uma palestra
comemorativa ao Dia Mundial da Obesidade — “Alimentacdo uma relacido de amor-6dio”
(anexo 9) e a atividade das trés estagiarias passou por um Rastreio de Saude (anexo 10).

Foram varias as atividades em que participei (anexo 11).
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No primeiro periodo letivo, participei em diversas atividades, entre as quais se destacam:

e 20 de setembro — “Dia Europeu sem Carro”

No dia 20 de setembro celebrou-se na cidade de Castelo Branco o “Dia Europeu sem
Carro”. Esta iniciativa decorreu a convite da Camara Municipal de Castelo Branco, que

desafiou todos os agrupamentos de escolas a participar em atividades alusivas a data.

e 27de setembro — “Dia Europeu do Desporto”

A 27 de setembro, realizou-se na ESNA o “Dia Europeu do Desporto”, organizado pelo
Grupo de EF. A atividade decorreu em varios espacos desportivos da escola, tendo como
objetivo principal a promocao do desporto escolar. Os alunos tiveram oportunidade de
experimentar varias modalidades desportivas, como voleibol, badminton, ténis de campo e

futebol, alternando de espaco a cada dez minutos.

e 6de dezembro — Corta-Mato Escolar

No dia 6 de dezembro realizou-se o corta-mato escolar no AENA, com a participacao
das diversas escolas do agrupamento. O encontro dos alunos participantes ocorreu as 8h3o
no pavilhao da escola, para entrega dos dorsais. Posteriormente, os professores de EF e as
estagiarias acompanharam os alunos numa caminhada até ao local da prova, na Escola Bésica
com Jardim de Infancia Cidade de Castelo Branco. A minha funcdo durante a prova foi

recolher os dorsais dos atletas a medida que chegavam a meta.

e 17de dezembro — Torneio de Voleibol de Natal e Apresentacao de Ginastica e Danca —

Desporto Escolar

No dia 17 de dezembro realizou-se o Torneiode Voleibol de Natal na ESNA, envolvendo
varias turmas do 3° Ciclo e do Ensino Secundario. O torneio decorreu em trés campos, com
os jogos femininos no campo interior e os masculinos nos campos exteriores. As nossas

funcoes incluiram a chamada das equipas e apoio a arbitragem.

Ainda nesse dia, na Escola Cidade de Castelo Branco, realizou-se uma apresentacao de
ginastica e danca integrada no DE, com a participacao de trés grupos: uma coreografia de
danga, um esquema de ginastica e um trio. A coreografia foi baseada no trabalho desenvolvido

pela colega Patricia Lourenco no ambito do DE.
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Relativamente ao segundo periodo, participei também em diversas atividades, destacando-

se:

e 3 e 4 de fevereiro — Apuramento Megas

Nos dias 3 e 4 de fevereiro de 2025 decorreu na Escola Faria de Vasconcelos o
apuramento para os Megas Distritais, organizado por escalOes etarios. As atividades
comecaram as 8h30 e terminaram as 13h20, incluindo montagem e desmontagem de
material. Durante este evento, acompanhei dois professores e a colega Patricia Lourenco em
provas como salto em altura e mega voo, prestando apoio noutras provas sempre que

necessario.

e 14 de fevereiro — Rastreio de Saiide

No dia 14 de fevereiro realizou-se um rastreio de saude nas instalacoes do AENA, na
Biblioteca Egas Moniz, organizado pela Professora Catarina Sequeira e pelas estagiarias
orientadas por ela. A iniciativa contou com a colaboracdo do Grupo Farmacia Tanara de
Castelo Branco, que efetuou testes de diabetes, pressao arterial, avaliacao postural e do couro
cabeludo. Participaram cerca de 11 turmas, num total aproximado de 250 alunos e alguns

professores. A atividade decorreu entre as 9h e as 13h2o0.

e 12 de marco — Dia Mundial da Obesidade: Alimentacdo — Uma relacdo de Amor/Odio

A realizacao desta atividade foi da minha responsabilidade e realizou-se no ginésio da
ESNA, das 9h20 as 13h20. Inicialmente planeada para a sala Egas Moniz, a atividade foi
alterada por questOes organizativas da escola, tendo decorrido sem constrangimentos.
Contdmos com a participacdo da Dra. Susete Simdes, que proferiu uma palestra sobre
perturbacoes alimentares, tema de crescente relevancia entre os jovens. Participaram cerca

de 10 turmas, num total aproximado de 280 alunos e alguns docentes.

e 21 de marco — Visita de Estudo a Mafra

No dia 21 de marco de 2025 realizou-se uma visita de estudo a Mafra, com encontro
marcado as 6h45 junto a ESNA e partida as 7h. Acompanhamos a Professora Celina Caldeira
e os seus alunos do 12° ano. A chegada, por volta das 10h30, eu e a minha colega Patricia

Lourenco ficAmos responsaveis pela turma do 12°C durante a visita ao Convento de Mafra,
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acompanhados por uma guia que explicou os principais aspetos histéricos do monumento. Os
alunos participaram ainda num concurso de fotografia proposto pela professora de
Portugués. Apés o almoco, seguimos para o teatro para assistir a peca “Memorial do

Convento”, regressando a Castelo Branco por volta das 20h.

e 23de abril — Olimpiadas Rayanas

No dia 3 de abril de 2025 decorreram as Olimpiadas Rayanas, em Valéncia de
Alcéantara, Espanha. O ponto de encontro foi junto a ESNA as 6hoo da manha. Para esta
competicdo foram selecionados alunos com bom desempenho fisico em diversas
modalidades, como pintvoley, velocidade, padel, futsal, saltos, estafetas, entre outras. Os

nossos alunos conquistaram varias medalhas ao longo da competicao.
Por ultimo, e ja no terceiro periodo participei em algumas atividades tais como:

e 29 de abril — Dia Internacional da Danca

No dia 29 de abril, comemorou-se na ESNA o Dia Internacional da Danca. Esta,
consistiu numa mega-aula de danca, para todos os alunos que estavam nas aulas de educacao

fisica das gh as 12.30h. A atividade foi organizada pela colega de estagio, Patricia Lourenco.

e 9 de maio — Workshop de Suporte Basico de Vida

No dia 9 de maio, comemorou-se na ESNA o Dia Mundial do Bombeiro. Esta, consistiu
num workshop de suporte basico de vida, esta atividade foi organizada pela colega de estagio,

Beatriz Moura.

e 21 de maio — Ciclo de Debates — Educacao Fisica AENA

No ambito do “Ciclo de Debates — Educacao Fisica AENA”, decorreu no passado dia 21
de maio, pelas 15hoo, na Biblioteca Egas Moniz, uma interessante e dinamica palestra
subordinada ao tema: “Atividade ao Ar Livre — Geocaching”. O orador foi o Professor Miguel
Angelo Lopes e o pablico-alvo foram os docentes do AENA. Este ciclo de debates contou com
uma componente tedrica inicial, cujo principal objetivo foi promover a partilha de
experiéncias e o debate construtivo de conhecimentos, com vista a melhoria continua do

processo de ensino-aprendizagem, especificamente no contexto das atividades ao ar livre.
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Esta atividade decorreu no recinto escolar da ESNA, onde os participantes tiveram a
oportunidade de procurar 10 caches estrategicamente colocadas, explorando na pratica o

funcionamento do Geocaching.

e 4de junho - Torneio Inter Turmas de Futsal Masculino e Feminino

No dia 04 de junho, realizou-se o torneio Inter Turmas de Futsal, na ESNA. Eu e a
minha colega Patricia Lourenco ficAmos encarregues de fazer as folhas de justificacao de faltas

de todos os participantes.

e 12 de junho — MiniOlimpiadas 4° Ano

As MiniOlimpiadas destinadas aos alunos do 4.° ano de escolaridade do AENA
constituem uma atividade inserida no Plano Anual de Atividades (PAA) do Grupo de EF e do
DE do referido AENA. Esta iniciativa teve lugar no dia 12 de junho de 2025, nas instalagoes
da Escola Faria de Vasconcelos, em Castelo Branco, e contou com a participacao de 173
criancas provenientes de varias escolas pertencentes ao AENA. A organizacdo do evento
contemplou a divisao das criancas por turmas, sendo cada grupo acompanhado pelo respetivo
professor titular ao longo das diferentes atividades. A estrutura do evento integrou sete
estacoes, compostas por diversos jogos e desafios, com a particularidade de os participantes
rodarem entre estacoes mediante sinal sonoro. Fui responsavel pela dinamizacao da segunda
estacao, intitulada “O QUE LANCA MAIS LONGE”, cujo objetivo consistia em lancar uma
bola de ténis o mais longe possivel. Apés a realizacao da atividade principal, proporcionou -se
ainda aos alunos a oportunidade de experimentar o lancamento com vortex, promovendo o

contacto com diferentes materiais e experiéncias motoras.

3.3.3 Direcao de Turma

O diretor de turma assume um papel fundamental na ligacao entre os alunos, a escola
e os Encarregados de Educacdo, desenvolvendo um trabalho préximo com os alunos,
orientando e coordenando o processo de aprendizagem da turma com vista a obtencao do
sucesso escolar. O acompanhamento da Direcao de Turma (DT) teve inicio desde a abertura
do ano letivo, centrando-se na turma do 12°E, que foi acompanhada pelas trés estagiarias ao
longo dos diferentes periodos de trabalho. Durante o presente ano letivo, realizou -se um
acompanhamento continuo e uma participacao ativa na implementacdo do processo de
ensino-aprendizagem.
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Embora nao exista uma aula especificamente dedicada a DT, alguns temas
relacionados com esta funcdo foram abordados nas aulas de EF sempre que necessario.
Nesses momentos procedia-se a entrega e rececado de documentacao, como justificagcoes de
faltas, autorizacoes e fichas individuais dos alunos, bem como outros assuntos

administrativos relevantes.

Nos periodos destinados a DT, comecamos inicialmente por fazer uma caracterizacao
detalhada da turma, considerando varios aspetos como local de residéncia, data de
nascimento, escalao social, escola de proveniéncia e eventuais situacoes particulares. Esta
analise inicial permitiu um conhecimento mais aprofundado do contexto dos alunos e

facilitou o contacto com os respetivos Encarregados de Educacao.

Para além da caracterizacao inicial, realizou-se um acompanhamento regular de
situacoes especificas, como justificacoes de faltas e outros problemas que possam surgir no
contexto escolar. De modo geral, a turma do 12°E revelou -se exemplar, apresentando
comportamentos adequados, com excecao de alguns atrasos frequentes e excesso de conversa

durante as aulas.

Foi ainda comunicada a presenca de um aluno com Necessidades Educativas Especiais,
que apenas frequentava a disciplina de EF. Este aluno demonstrou sempre um

comportamento participativo, empenhado e bem integrado no grupo.

A carga de trabalho da DT era mais intensa sobretudo no final de cada periodo letivo,
momento em que se fazia o balanco global do comportamento e do rendimento académico
dos alunos. Este processo incluia a preparacao e realizacao das reunioes de final de periodo,
tanto em conselho de turma como nas reunides com os Encarregados de Educacao, onde se

partilhavam as reflexoes e decisoes pedagbgicas tomadas em conjunto.

No decurso do ano letivo, foram desenvolvidas varias atividades extracurriculares,
organizadas no ambito da DT (anexo 12), com participacao ativa dos estagiarios,

nomeadamente:

e 29 de outubro — “Més do Animal”

Participacao na iniciativa “Més do Animal”, promovida pela escola, através da recolha

e entrega de alimentos destinados a associacoes de protecao animal, em colaboraciao com a
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turma do 12°E.

e 03 de dezembro — “Cabaz de Natal”

Envolvimento na campanha de solidariedade “Cabaz de Natal”, que consistiu na

angariacao de bens alimentares para apoiar familias carenciadas da comunidade educativa.

e 21 de janeiro — “II Projeto Leaders Gang — Mentes Empreendedoras”

Acompanhamento da turma na participacdo neste projeto interdepartamental,
integrado na disciplina de Portugués, com o objetivo de promover competéncias

empreendedoras e o espirito critico dos alunos.

e 27de janeiro — Workshop “Do Livro a Musica”

Participacao num workshop promovido no ambito do projeto “Som da Palavra”, que
visou a valorizacao da expressao literaria e musical, com declamacoes realizadas por quatro

alunos da turma.

e 27de marco — Visita de Estudo a Futurdlia

Acompanhamento da turma numa visita de estudo a Futurélia, em Lisboa, com o
intuito de proporcionar aos alunos contacto com ofertas formativas e profissionais,
facilitando o processo de tomada de decisao relativamente ao prosseguimento de estudos ou

insercao no mercado de trabalho.

A participacao nestas atividades contribuiu para o reforco da ligacao afetiva com os
alunos, promovendo a construcio de um ambiente de confianca e colaboracao.
Simultaneamente, permitiu desenvolver competéncias de organizacao, comunicacao e gestao

de grupo, fundamentais no exercicio da docéncia.

Em sintese, a experiéncia vivenciada no ambito da DT permitiu adquirir uma visao
abrangente e critica sobre os diferentes dominios de intervencao associados a esta fun¢ao. A
pratica regular e o contacto direto com os alunos contribuiram para o desenvolvimento de

competéncias pedagogicas, organizacionais e relacionais essenciais ao desempenho docente.
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E de salientar, ainda, o papel fundamental da Orientadora Cooperante, cuja disponibilidade
e apoio constante foram determinantes para o aprofundamento do conhecimento sobre os
procedimentos e responsabilidades inerentes a DT. A relacdo positiva estabelecida com os
alunos revelou-se igualmente crucial para o sucesso desta experiéncia, traduzindo-se numa

pratica educativa mais eficaz e coerente.

3.3.4 Integracao com o Meio

A integracao no contexto escolar do AENA revelou-se bastante positiva, decorrendo de
forma célere e harmoniosa, muito gracas a disponibilidade e apoio de todo o corpo docente,

em particular da Orientadora Cooperante.

Desde o primeiro dia de estagio que a Orientadora Cooperante demonstrou um forte
espirito de acolhimento, proporcionando uma visita guiada as instalacoes da escola, bem
como realizando as devidas apresentacoes aos docentes, funcionarios e elementos dos
servicos administrativos, promovendo, desde logo, um ambiente favoravel a integracao no

seio da comunidade educativa.

No inicio do percurso de estagio, enfrentei alguns obstaculos no que diz respeito a
gestao da relacdo pedagodgica com os alunos, consequéncia da minha inexperiéncia e de
alguma resisténcia por parte destes em reconhecerem a minha autoridade enquanto docente
em formacado. Paralelamente, conciliei, numa fase inicial, a condicdo de trabalhadora-
estudante com as exigéncias do estagio, o que se revelou particularmente desafiante e afetou
o meu desempenho. Contudo, apos refletir sobre as dificuldades sentidas, optei por cessar a
atividade profissional e dedicar-me em exclusivo a pratica pedagbgica, decisao que se traduziu
numa melhoria significativa do meu desempenho, da minha disponibilidade e da qualidade

do trabalho desenvolvido.

Com o decorrer do tempo, fui adquirindo maior seguranca nas minhas intervencoes,
consolidando a experiéncia pedagogica e desenvolvendo progressivamente uma relagao mais
empatica e eficaz com os alunos, sustentada na interacao continua e na construcao de uma

autoridade pedagogica positiva.

3.4 AreaIII — Desenvolvimento Profissional

O estagio pedagdgico constitui um momento determinante no percurso formativo de

qualquer futuro professor, sendo uma fase que marca a transicao entre a formacao teérica e a
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aplicacao pratica dos conhecimentos em contexto real de ensino. Esta experiéncia revelou-se
profundamente enriquecedora e essencial para consolidar competéncias profissionais,
permitindo-me explorar, experimentar e refletir sobre as praticas pedagbgicas em sala de
aula. Mais do que uma simples aplicacao de contetiddos estudados ao longo do curso, o estagio
representou um verdadeiro laboratério de aprendizagem, onde teoria e pratica se articularam

de forma dinamica e significativa.

Ao longo deste processo, tive a oportunidade de aplicar diferentes abordagens
metodologicas e estratégias de ensino, ndo apenas aquelas abordadas na formacao académica,
mas também as que fui conhecendo através da interacdo com a minha Orientadora
Cooperante, e com os colegas de estagio. A partilha de experiéncias, sugestoes e reflexdes com
todos os envolvidos constituiu um dos pilares mais importantes para o meu crescimento

enquanto profissional, enriquecendo o meu olhar sobre a pratica pedagogica.

A pratica letiva diaria foi determinante para desenvolver um conhecimento mais
profundo sobre o funcionamento das aulas e sobre as exigéncias concretas do trabalho
docente. Aprendi a gerir o tempo de forma mais eficaz, a planear com mais flexibilidade e a
adaptar os contetidos programaticos as necessidades, ritmos e niveis de desenvolvimento dos
alunos. Este contacto direto com a realidade escolar obrigou-me a ajustar constantemente as
minhas estratégias de ensino, tornando-me mais consciente das particularidades de cada

turma e da importancia de um ensino verdadeiramente centrado no aluno.

Durante este percurso, fui também desenvolvendo um conjunto de competéncias
indispensaveis para o exercicio profissional da docéncia. Entre elas, destaco a capacidade de
adaptar e contextualizar os contetidos as caracteristicas especificas dos alunos, a gestao eficaz
da sala de aula, a comunicacao clara, objetiva e motivadora, a aplicacdo de uma avaliacao
continua e formativa, a elaboracao de estratégias de ensino diferenciadas e inclusivas, a
resolucao de conflitos de forma empatica e construtiva, e o estabelecimento de relacoes
pedagogicas positivas, baseadas no respeito mutuo e na confianca. Além disso, a cooperacao
com os varios agentes educativos e a reflexao critica e sistematica sobre a minha pratica

tornaram-se elementos centrais da minha evolucao enquanto futura professora de EF.

Estas competéncias revelam-se fundamentais para promover uma pratica pedagogica

inovadora e de qualidade. A capacidade de refletir sobre a propria acao, de ajustar métodos e
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estratégias em funcao dos contextos e de promover um ensino significativo e motivador sao

exigéncias atuais de um professor.

A relacao diaria com os alunos desempenhou um papel crucial neste processo. Foi
através dessa convivéncia proxima que pude compreender melhor as suas necessidades
individuais, os seus interesses, as suas dificuldades e até os seus contextos pessoais. Essa
proximidade permitiu-me construir praticas pedagogicas mais ajustadas e eficazes, com
maior impacto no envolvimento e sucesso dos alunos. A escuta ativa, a observacgao atenta e o
didlogo constante foram fundamentais para criar um ambiente de aprendizagem positivo e

inclusivo.

Em suma, o estagio nao foi apenas uma fase de aplicacao de conhecimentos, mas um
verdadeiro momento de crescimento pessoal e profissional. Foi através desta vivéncia pratica
que consolidei a certeza da minha vocacao para o ensino e da importancia que a Edu cacao
tem na transformacao das nossas vidas. Saio deste estagio com uma visao mais ampla, mais
madura e mais critica sobre o papel do professor, motivada para continuar a aprender e a

contribuir para uma escola mais humana, equitativa e eficaz.

4. Reflexao Final

O estagio pedagogico constituiu uma experiéncia profundamente marcante e
transformadora, tanto a nivel pessoal como profissional, proporcionando-me a oportunidade
de intervir em contextos de ensino diversos, nomeadamente com turmas do 5° ano de
escolaridade, uma turma de curso profissional, uma turma do 10° ano (com
acompanhamento continuo) e uma turma partilhada do 12° ano. Esta diversidade de
contextos educativos permitiu-me o contacto com realidades distintas, exigindo uma

constante adaptacdo e uma reflexdo sistematica sobre a pratica docente.

Desde o inicio desta etapa formativa, estabeleci como objetivo o desenvolvimento
integral das minhas competéncias pedagogicas, abrangendo o planeamento, a conducao das
aulas, a gestao de turma, a implementacao de estratégias de avaliacao e a construcao de uma
relacdo pedagobgica eficaz. Considero que, ao longo do ano letivo, fui progredindo de forma
consistente no cumprimento desses objetivos, consolidando a minha préatica profissional e
aperfeicoando aspetos que, numa fase inicial, revelavam fragilidades, como a projecao vocal,
sentindo-me, progressivamente, mais confiante e preparada para assumir o papel de

professora.
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A relacao estabelecida com os alunos foi bastante positiva, orientada por principios de
respeito muatuo, empatia e exigéncia, contribuindo para um ambiente propicio ao
desenvolvimento das aprendizagens. De igual modo, a relacdo com os colegas de estagio, os
orientadores e a restante comunidade educativa foi extremamente gratificante, pautada pela
colaboracao, disponibilidade e apoio constante, fatores que se revelaram determinantes para

um ambiente de trabalho saudavel, dinamico e motivador.

Sinto que consegui contribuir de forma efetiva para as aprendizagens dos meus alunos,
nao apenas no dominio das competéncias motoras, mas também ao nivel do crescimento
pessoal e social, reforcando a conviccao da relevancia e impacto da profissdo docente.
Compreendi, ao longo deste percurso, que ser professor ultrapassa em muito os limites fisicos
da sala ou do campo de aula, implicando uma escuta atenta, uma comunicacao clara e
assertiva, nao s6 com os alunos, mas também com os Encarregados de Educacao, cuja

exigénciarelativamente a presenca, empatia e profissionalismo do professor é cada vez maior.

Aprendi a preparar as aulas com maior rigor, a antecipar e responder com seguranca
as davidas colocadas pelos alunos, e a gerir eficazmente o tempo e os recursos disponiveis.
Esta etapa representou um marco incontornavel na minha formacao inicial, permitindo-me
adquirir um sentido profundo de responsabilidade e, simultaneamente, a certeza de que a

docéncia é o caminho profissional que pretendo seguir.

Ser professora é, acima de tudo, um compromisso com os outros, com a educacao e com
a construcao de uma sociedade mais justa e equitativa, através da formacao integral dos

alunos.
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CAPITULO 2 - INVESTIGACAO E INOVACAO PEDAGOGICA

1. Introducao

A aptidao fisica desempenha um papel fundamental na promocao da satide e bem-estar
dos individuos, especialmente durante a fase de crescimento e desenvolvimento, como é o
caso dos estudantes. Esta etapa da vida é caracterizada por mudancas fisicas, psicoldgicas e
sociais que podem influenciar a adocao de habitos saudaveis, entre os quais se destaca a
pratica de atividade fisica regular. Programas de exercicio fisico implementados em contextos
escolares tém vindo a ser alvo de investigacao cientifica devido ao seu potencial impacto na
aptidao fisica global e em dimensoes especificas, como a capacidade cardiorrespiratoéria, forca

muscular, flexibilidade e composicao corporal (Ortega et al., 2008).

A relevancia dos programas de exercicio fisico em estudantes reside na crescente
prevaléncia de comportamentos sedentarios e no impacto negativo da inatividade fisica na
saude a curto e longo prazo. A Organizacdo Mundial da Saide (OMS, 2020) alerta que a
inatividade fisica constitui um dos principais fatores de risco para doencas crbonicas nao
transmissiveis, como diabetes tipo 2, obesidade, hipertensao e doencas cardiovasculares. Este
cendrio ¢é particularmente preocupante entre criancas e adolescentes, uma vez que a adocao
de estilos de vida sedentarios durante esta fase pode perpetuar-se até a vida adulta,
comprometendo a qualidade de vida e aumentando os custos associados a satide publica
(Guinhouya, Samouda & de Beaufort, 2013). Estudos demonstram que apenas uma minoria
dos jovens atinge as recomendacdes internacionais de, pelo menos, 60 minutos diarios de
atividade fisica moderada a vigorosa, salientando a necessidade de estratégias eficazes para

aumentar os niveis de atividade fisica (Guthold, Stevens, Riley & Bull, 2020).

Os programas de exercicio fisico em ambiente escolar tém sido destacados como uma
abordagem estratégica para melhorar a aptidao fisica e promover a saude dos estudantes,
dadas as caracteristicas acessiveis e inclusivas deste contexto. As escolas oferecem um
ambiente controlado e estruturado onde é possivel implementar intervencoes destinadas a
diferentes faixas etarias, independentemente de fatores socioecondémicos. De acordo com
Bailey, Hillman, Arent e Petitpas (2013), o envolvimento em atividades fisicas regulares no
ambito escolar nao s6 melhora indicadores de saude fisica, como também beneficia a saude
mental, o desempenho académico e a socializa¢ao, sublinhando a multidimensionalidade dos

beneficios associados.
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Diversos estudos corroboram a eficacia de programas de exercicio fisico na melhoria
da aptidao fisica geral e especifica em estudantes. Por exemplo, Garcia-Hermoso, Alonso-
Martinez, Ramirez-Vélez e Izquierdo (2020) identificaram que intervencdes que combinam
exercicios aerobios e de forca resultam em melhorias significativas na composicao corporal e
na capacidade cardiorrespiratéria. Do mesmo modo, programas que integram treinos
intervalados de alta intensidade (HIIT) tém demonstrado resultados positivos na aptidao
fisica e metabolica em jovens (Eather et al., 2019). Contudo, a eficicia destas intervencoes
depende de fatores como a frequéncia, duracao e intensidade do treino, bem como do tipo de

exercicio utilizado e da adesao dos participantes.

Adicionalmente, é importante considerar os mecanismos fisiol6gicos e psicologicos
subjacentes aos beneficios observados. A pratica de exercicio fisico regular tem um impacto
direto na eficiéncia dos sistemas cardiovascular e musculoesquelético, promovendo
adaptacoes funcionais que se traduzem numa maior resisténcia, forca e flexibilidade
(McArdle et al., 2015). Paralelamente, o exercicio induz alteragcdes neuroquimicas, como o
aumento dos niveis de endorfinas e dopamina, que estao associadas a reducao do str ess,
melhoria do humor e maior capacidade de concentracao (Ratey & Loehr, 2011). Este conjunto
de adaptacOes contribui para uma melhor saide global e maior predisposiciao para o

envolvimento em atividades fisicas no futuro.

No entanto, apesar das evidéncias robustas acerca dos beneficios dos programas de
exercicio fisico, subsistem desafios na implementacao e avaliacao destas iniciativas. Um dos
principais obstaculos reside na dificuldade em manter a adesao dos estudantes ao longo do
tempo, uma vez que a motivacao para a pratica de exercicio pode variar consoante fatores
intrinsecos, como autoconfianca e autoeficacia, e fatores extrinsecos, como apoio familiar e
influéncia dos pares (Deci & Ryan, 2009). Além disso, a diversidade de metodologias
utilizadas nos estudos limita a comparabilidade dos resultados, dificultando a generalizacao

das conclusoes e a definicao de recomendacoes universais (Lubans et al., 2016).

E igualmente pertinente destacar as disparidades entre diferentes grupos
populacionais no acesso a programas de treino e nos seus resultados. Os estudos sugerem que
estudantes provenientes de contextos socioecondémicos desfavorecidos podem enfrentar
barreiras adicionais, como falta de recursos e oportunidades, o que pode influenciar
negativamente a participacao e os beneficios obtidos (Kirk et al., 2005). Estas disparidades

enfatizam a necessidade de desenvolver programas inclusivos e adaptados as necessidades
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especificas de cada grupo, assegurando que todos os estudantes possam beneficiar das

intervencoes propostas.

Em suma, os programas de exercicio fisico em estudantes constituem uma ferramenta
promissora para melhorar a aptidao fisica e promover a saide de forma abrangente. Assim
sendo, o objetivo deste estudo é avaliar o impacto de um programa estruturado de exercicio
fisico na aptidao fisica de estudantes do ensino secundario, analisando melhorias ao nivel da
resisténcia cardiovascular e da forca muscular. A nossa hipotese de estudo é se a
implementagdo de um programa de exercicio fisico aumentara significativamente a aptidao
fisica dos estudantes do ensino secundario, promovendo melhorias mensuraveis na

resisténcia cardiovascular e forca muscular.

2. Metodologia

2.1. Participantes

Para este estudo foram recrutados inicialmente 44 alunos do ensino secundario da
Escola Secundéria Nuno Alvares. No entanto, foram excluidos quatro estudantes devido a
varios fatores externos, tais como lesées, doencas abandono ou incumprimento dos treinos
previstos. Assim, a amostra final foi de 40 alunos (23 do género masculino e 17 do género
feminino) que foram distribuidos por dois grupos, um Grupo Experimental (GE) e um Grupo
de Controlo (GC). O GE foi composto por 12 rapazes e 8 raparigas, enquanto o GC por 11
rapazes e 9 raparigas (tabela 1). Para a inclusdo no estudo, os alunos deveriam cumprir os
seguintes critérios: i) frequentar o ensino secundério; ii) nao apresentar doencas cronicas que
proibissem a realizacao dos exercicios; iii) ndo possuir qualquer tipo de lesdo. Apos a
aprovagao pelo comité de ética da instituicio onde o estudo foi conduzido, todos os
intervenientes foram devidamente informados acerca da natureza do estudo, das rotinas a
executar, das datas das avaliacoes, do tipo de esforco fisico a que seriam submetidos, bem
como dos potenciais riscos e efeitos adversos, incluindo possiveis lesoes. Foi obtido o
consentimento informado por escrito, assinado pelo encarregado de educacao dos
participantes menores de idade. Os procedimentos do estudo foram conduzidos em

conformidade com os principios e recomendacoes estabelecidos na Declaracao de Helsinquia.
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Tabela 1 — Distribuicao dos alunos pelos grupos. Média e desvio-padrao da idade, peso e

altura.
Grupos
Variaveis GE GC Total
(X + DP) (X + DP)

Neo 20 20 40
Idade (anos) 15.75% 0.72 15.40% 0.75 15.58+ 0.75
Altura (cm) 168.00% 8.34 168.15+ 10.20 168.06+ 9.19
Peso (kg) 57.83+9.11 55.63+ 9.40 56.73+9.20

Legenda: GE — Grupo Experimental; GC — Grupo de Controlo; DP — Desvio-padrio

2.2 Procedimentos

O presente estudo foi desenvolvido ao longo do terceiro periodo. Todos os alunos
foram submetidos a dois momentos de avaliacdo: um momento inicial (pré-treino) e outro
apos seis semanas de intervencao (pos-treino). Com o objetivo de avaliar os efeitos de um
programa de exercicio fisico na aptidao fisica, foram aplicados cinco testes da bateria do
FITescola®, nomeadamente: impulsao horizontal, flexdes de bracos, teste de abdominais,
teste de velocidade (40 metros) e o teste da milha. Antes da aplicacdo da bateria de testes, foi
realizado um protocolo de aquecimento composto por 5 minutos de corrida continua e
exercicios de mobilizacao articular. A aplicacdo dos testes seguiu a mesma ordem nos dois
momentos de avaliacdo (pré-teste e pos-teste), nomeadamente: teste de velocidade de 40
metros, teste de abdominais, flexdes de bracos, impulsao horizontal e teste da milha.
Importa salientar que o tempo de recuperacao entre os diferentes testes foi de 5 minutos,
enquanto o intervalo entre repeticoes, no caso do teste de velocidade de 40 metros, foi de 3

minutos.

2.2.1 Instrumentos

Os instrumentos utilizados na realizacdo do presente estudo consistiram em cinco
testes fisicos que integram a bateria de avaliacdo do FITescola®, os quais se encontram

descritos em seguida.
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Teste de Velocidade (40 m): Este teste tem como proposito avaliar a capacidade de

aceleracao e a velocidade dos alunos. Cada participante inicia o teste a partir de uma posicao
de pé, com o tronco ligeiramente inclinado para a frente e os membros inferiores afastados e
fletidos. Ao sinal de partida, o aluno parte da linha de partida e corre a maxima velocidade
até cruzar a linha de chegada, percorrendo uma distancia de 40 metros. Cada aluno realizou
duas tentativas, sendo considerada para analise a melhor repeti¢ao (FITescola: O Programa

Dos Alunos Ativos, 2021).

Abdominais (repeticoes): Este teste visa medir a resisténcia muscular da zona abdominal. Os
participantes devem realizar o maior ntimero possivel de contragoes abdominais, em
conformidade com uma cadéncia sonora padronizada, mantendo sempre a técnica adequada

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

Flexoes de Bracos (reteticoes): O objetivo deste teste € avaliar a resisténcia muscular dos

membros superiores. O teste consiste na realizacdo do maior namero possivel de flexoes de
bracos, obedecendo a uma cadéncia previamente estabelecida por um sinal sonoro que regula

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

Impulsdao Horizontal (cm): Este teste tem como finalidade avaliar a forca explosiva dos
membros inferiores. Consiste na realizacao de um salto em comprimento, executado com os
pés juntos, sem qualquer corrida de balanco, procurando alcancar a maior distancia
horizontal possivel. O aluno deve iniciar o movimento com ambos os pés posicionados atras
da linha de partida, sendo a distancia do salto medida a partir da linha inicial até ao
calcanhar que tenha ficado mais préximo da mesma, apos o contacto com o solo. Cada aluno
realizou duas tentativas, sendo considerada para analise o melhor salto (FITescola: O

Programa Dos Alunos Ativos, 2021).

Teste da Milha (minutos): O principal objetivo deste teste é a avaliacdo da resisténcia
cardiorrespiratoria, ou seja, da aptidao aerobia. O aluno posiciona-se atras da linha de partida
e, ao sinal de inicio, devera percorrer a distancia de 1609 metros (equivalente a uma milha)
no menor tempo possivel, mantendo um ritmo adequado as suas capacidades (FITescola: O

Programa Dos Alunos Ativos, 2021).

2.2.2 Programa de Treino

O programa de exercicio fisico foi implementado exclusivamente no GE, com uma
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frequéncia de duas sessOes semanais ao longo das seis semanas de treino. Este programa

integrou cinco exercicios principais: salto com contramovimento (CMJ), lancamentos com

bola medicinal de 3 kg (LBM_3), sprint de 40 metros e o teste da milha (tabela 2). O grupo
GC nao participou em qualquer tipo de intervencao ou atividade de treino. A selecao e
estruturacao dos exercicios basearam -se em diversos estudos que propuseram protocolos de

treino com caracteristicas (Alves et al., 2016; Marta et al., 2013; Santos et al., 2012).

Tabela 1 — Planificacdo do Programa de Treino

EXERCICIOS TREINO 1 TREINO 2 TREINO 3 TREINO 4 TREINO 5 TREINO 6
LBM_3 (kg) 2x8 2x8 2x8 2x8 2x8 2x8
CMJ (cm) 1X5 1X5 1X5 1X5 1X5 1X5
Sprint de 40 m (s) 4 X 40m 4 X 40m 4 X 40m 4 X 40m 3 X 40m 3 X 40m
Milha (min) 1609m 1609m 1609m 1609m 1609m 1609m
EXERCICIOS TREINO 7 TREINO 8 TREINO 9 TREINO 10 TREINO 11 TREINO 12
LBM_3 (kg) 6x8 6x8 3X5 3X5 2Xx5 2X5
CMJ (cm) 3x5 3x5 4x5 4x5 4x5 4x5
Sprint de 40 m (s) 3 X 40m 3 X 40m 4 X 50m 4 X 50m 4 X 50m 4 X 50m
Milha (min) 1609m 1609m 1609m 1609m 1609m 1609m

LBm_3: Lancamento da Bola Medicinal de 3 kg; CMJ: Salto com contramovimento
2.3 Analise e Tratamento de Dados

A andlise estatistica dos dados foi efetuada com recurso ao software IBM SPSS
Statistics, versao 29. A verificacdo da normalidade das distribuicoes foi realizada através do
teste de Kolmogorov Smirnov, tendo-se verificado que os dados seguiam uma distribuicao
normal. Para a descricdo dos resultados, recorreu-se as medidas tradicionais de tendéncia
central, nomeadamente a média e o desvio padrao. A comparacao entre os grupos, em cada
um dos momentos de avaliacao, foi realizada mediante a aplicacao do teste t para amostras
independentes. Para a analise das diferencas intra-grupo, entre os dois momentos de
avaliacdo (pré-teste e pos-teste), foi utilizado o teste t para medidas repetidas. O nivel de

significancia estatistica foi de p < 0.05.

3. Resultados

Na tabela 3 podemos observar a média, desvio-padrao e valor de significancia das
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variaveis analisadas para o GE e para o GC, durante o pré e pos-teste. No que respeita a analise

intra-grupos, observa-se que apenas o GE evidenciou uma melhoria estatisticamente

significativa no desempenho em todas as variaveis avaliadas (p < 0.001), do pré-teste para o

poOs-teste. Por sua vez, o GC nao registou alteracoes significativas nas variaveis em estudo.

Relativamente a anélise inter-grupos, nao foram encontradas diferencas estatisticamente

significativas entre os grupos nas variaveis analisadas, com exce¢ao da variavel "abdominais"

no momento pos-teste, para a qual se verificou uma diferenca significativa (p < 0.001).

Tabela 3 - Média, desvio-padrao e nivel de significancia para as variaveis de abdominais,

flexdes de bracos, impulsao horizontal, sprint de 40 m e milha.

Variaveis GE GC p (inter-grupos)
Pré-Teste 42.70 +18.50 39.85 + 18.86 0.632
Abdominais (rep) Pos-teste 55.55 + 20.57  36.85 + 17.56 0.004**

p (intra-grupo) 0.001** 0.093

Pré-Teste 18.45 + 8.39 20.00 + 8.40 0.563

Flexoes de Bracos (rep) Pos-teste 22.90 + 9.06 18.35 + 7.46 0.091
p (intra-grupo) 0.001** 0.083

Pré-Teste 1.86 + 0.35 1.89 + 0.35 0.794

Impulsao Horizontal (cm) Pos-teste 1.95 + 0.32 1.85 + 0.36 0.332
p (intra-grupo) 0.001** 0.386

Pré-Teste 6.61 + 0.77 6.32 + 0.64 0.212

Sprint 40 m (segundos) Pos-teste 6.42 + 0.84 6.37 + 0.60 0.864
p (intra-grupo) 0.002%** 0.120

Pré-Teste 8.29 + 2.26 8.02 + 1.80 0.681

Milha (minutos) Pos-teste 7.74 + 1.98 8.00 + 1.82 0.556
p (intra-grupo) 0.001** 0.089

GE: Grupo Experimental; GC: Grupo de Controlo; REP: Repeti¢bes; **p<0.01

4. Discussao

O presente estudo teve como principal objetivo avaliar o impacto de um programa

estruturado de exercicio fisico, implementado ao longo de seis semanas, na aptidao fisica de
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estudantes do ensino secundario. Pretendeu-se verificar se a intervencdo promoveria
melhorias mensuraveis ao nivel da resisténcia cardiovascular e da for¢a muscular, com base
em indicadores fisicos como 0 naimero de abdominais, flexdes de bracos, impulsao horizontal,

sprint de 40 metros e teste da milha.

Estudos recentes comprovam os resultados obtidos no presente estudo, evidenciando
que intervencoes escolares bem estruturadas, ainda que de curta duracao, podem produzir
efeitos relevantes na aptidao fisica dos jovens. Kolle et al., (2020) verificaram melhorias
significativas na capacidade cardiorrespiratéria de adolescentes apos a introducao de 120
minutos semanais de atividade fisica em contexto escolar. No mesmo sentido, uma revisao
sistemética e meta-analise de Mouad, Vaz Janior, Grubertt, Cavazzotto e Serassuelo Janior
(2025) demonstraram que programas que combinam exercicios aer6bios com treino de forca
sao eficazes no desenvolvimento da resisténcia muscular localizada, com particular eficacia

em testes como o salto horizontal e os abdominais.

A melhoria observada no teste da milha corrobora com os dados de Pedro (2024), que
identificou resultados superiores em adolescentes federados, quando comparados aos nao
praticantes no teste de aptidao aerobia. Apesar de o protocolo aplicado no presente estudo
nao coincidir integralmente com aquele utilizado por Pedro (2024), a conjugacao de corrida
continua com sprints aparenta ter proporcionado estimulos fisiologicos semelhantes, o que

poder4 justificar os progressos registados ao nivel da resisténcia cardiorrespiratoria.

Importa ainda sublinhar que a auséncia de melhorias no GC reforca a importancia do
exercicio fisico regular e supervisionado para a promoc¢ao de ganhos ao nivel da condicao
fisica. Pavlovi¢, Pelemis, Badri¢, Stevi¢ e Mitrovic (2025) defendem que programas com foco
em forca, velocidade e coordenacao, potenciam nao apenas melhorias fisiologicas, mas
também fatores motivacionais que facilitam a adesao a pratica e a aquisicao de habitos de vida
saudaveis. Este aspeto assume especial relevancia no contexto educativo, onde o

envolvimento ativo dos alunos constitui um desafio constante.

Adicionalmente, os presentes resultados estao em consonancia com as orientacoes da
Organizacao Mundial da Satide (2020) e da American Academy of Pediatrics (2020), que
reconhecem os beneficios do exercicio fisico estruturado e seguro em idade escolar, nao
apenas na melhoria da aptidao fisica, mas também na prevencao de doencas croénicas e lesoes

musculoesqueléticas. Os ganhos verificados nos testes de impulsao horizontal e abdominais
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validam, de forma pratica, essas recomendacoes. No entanto, apesar da eficacia evidenciada,
diversos autores alertam para os desafios na implementacao de programas sustentaveis
alongo prazo, nomeadamente no que respeita a adesdo continuada dos estudantes,
fortemente influenciada por fatores motivacionais e contextuais (Deci & Ryan, 2009; Kirk

et al., 2005).

Como acontece em qualquer investigacdo, também o presente estudo apresenta
algumas limitacoes que importa destacar. Em primeiro lugar, destaca-se a curta duracao do
programa de treino (apenas seis semanas) o que podera comprometer a generalizacao dos
resultados a médio e longo prazo. Para além disso, a dimensao reduzida da amostra (n = 40),
ainda que metodologicamente controlada, podera ter condicionado a significancia estatistica
de algumas variaveis na anéalise entre grupos. Por fim, salienta-se a auséncia de avaliacao de
variaveis de ordem psicolégica ou motivacional, cuja inclusdo permitiria uma compreensao

mais abrangente e integrada dos efeitos da intervencao.

Em investigacoes futuras, sugere-se o alargamento temporal dos programas de treino,
bem como a inclusao de medidas qualitativas (questionarios de motiva¢ao, bem-estar, etc.)
que complementem os dados objetivos. A comparacao entre diferentes metodologias de treino
(ex. HIIT, treino funcional, circuitos) e o estudo de subgrupos com caracteristicas
sociodemograficas distintas poderao, igualmente, contribuir para um entendimento mais

aprofundado e inclusivo da eficicia destas intervengdes em contexto escolar.

5. Conclusao

Com a realizacao deste estudo foi possivel verificar que a implementacao de um
programa de exercicio fisico estruturado contribuiu de forma significativa para a melhoria
da aptidao fisica dos alunos do ensino secundario. A analise dos resultados demonstrou
evolucgoes positivas em diferentes capacidades fisicas, nomeadamente a forca, a resisténcia e
a velocidade. Estes progressos evidenciam que a pratica regular e devidamente orientada de
atividades fisicas em contexto escolar pode ter um impacto direto no desenvolvimento

motor e no rendimento fisico dos estudantes.

Para além das melhorias ao nivel do desempenho fisico, constatou-se que a pratica
sistematica de exercicio, organizada de acordo com os principios do treino e ajustada as
caracteristicas dos alunos, promove também a adocao de habitos de vida mais saudaveis.
Através do programa aplicado, os estudantes nao s6 aumentaram os seus niveis de aptidao
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fisica, como também foram sensibilizados para a importancia da atividade fisica como

componente essencial do seu bem-estar e da sua saude a longo prazo.

Outro aspeto a destacar prende-se com o papel da Educacdo Fisica no contexto
escolar. Este estudo reforcou a ideia de que a disciplina, quando devidamente planificada e
apoiada em metodologias ativas, pode constituir-se como um espacgo privilegiado para a
promocao de aprendizagens significativas, tanto no plano fisico como no plano social e
cognitivo. O envolvimento dos alunos no programa de treino permitiu desenvolver
competéncias de responsabilidade, disciplina, cooperacdo e superacao pessoal, revelando a

importancia de uma abordagem integrada e inclusiva no processo de ensino-aprendizagem.

Em suma, conclui-se que o programa de exercicio fisico desenvolvido ao longo deste
estudo teve um impacto positivo e relevante na aptidao fisica dos alunos do ensino
secundario. Os resultados obtidos demonstram que a escola é um espaco fundamental para
a implementacao de praticas promotoras de estilos de vida ativos e saudaveis, contribuindo
de forma decisiva para a formacao integral dos jovens e para a construcao de cidadaos mais

conscientes, responsaveis e preparados para os desafios do futuro.
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Anexo 2 — Instalagoes Desportivas
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F2 - Rotacdo de espacos de aula - ROULEMENT -
F2.1. - ESNA
F2.2. - CCB
F2.3.-FV
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AENACB - Caracterizacao dos espacos de aula - Ed. Fisica - 2024 /25

F - INTALACOES DESPORTIVAS

F1. - CARATERIZACAO DOS ESPACOS DE AULA

F1.1. - ESNA -

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

seguintes espacos:

DESIGNACAO SIGLA | NIVEL
Ginasio Grande G1 S
Polidesportivo 2 P2 4
(coberto)
Polidesportivol P1 3
Polidesportivo 3.1 P3.1 2
(direita)
Polidesportivo 3.2 P3.2 1
(esquerda)

As sequéncias rotativas, far-se-do considerando cinco espacos letivos: P3.1. - G1 - P3.2 - P2 - (P1+G2).

NOTA 1: As Instalagoes Desportivas vagas, poderdo ser ocupadas pelas turmas que se encontrarem
nos espacos classificados de nivel inferior.

NOTA 2: As sequéncias rotativas, com dois ¢ trés espacos, far-se-do sempre, como se tratassem de cinco espagos letivos.

As Instalagdes Desportivas vagas, poderio, caso se justifique (por ex. mas condiges atmosféricas) ser ocupadas pelas
turmas que s¢ encontrarem nos espagos classificados de nivel inferior.
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. -, ENTO DE ESCOLAS \
sovcnclo Nuno Alvares

CASTELO BRANCO

‘8 REPUBLICA
%> PORTUGUESA

Grupo de Educacao Fisica 620 - ESNA Ano Letivo 2024/2025

ROULEMENT — Sequéncia rotativa das instalacoes desportivas 5 ESPACOS

[ 1 [ 10 | [ 16setembro  a 20 setembro 2024 |
Segunda Terca Quarta Quinta | Sexta

Tempos Pl GL[p2[ 2 [prec2fr3a] Gr [p32] P2 [ps2pPaa ] Gl 2] P2 [Pz paa] Gr [ p32 [ P2 [PG2]paa Gl [ w2 P2 [7€
8.30-9.20 9 A 0 0 B 0 A 0A B M| 118
9.25-10.15 D A | 11F D 0 o 10ms 0 0 A 0A 0 0 0 V| 11F
10.30-11.20 D 0 A 11F D 0 A 1011 0B 0 D 0 A 0D
11.35-12.25 0B 0 11B 0B 0D 8 A D 0D
12.30 - 13.20 8 A | 11B 8 A 0
13.30 - 14.20
14.30 - 15.20
15.30 - 16.20 12748

16.30 - 17.20 98 I 121ss 9B
17.25-18.15 9B

| Ant. Marques (Nuno Dimaso) Armando Riscado
[ Joio P. Campos Miguel Angelo Gilberto
I Nuno Pissarra Catarina Sequeira M |

I1 Periodo Escolar | I1I Periodo Escolar
Semanas Et | C.T. | Ciclos Trabalho (C.T.) Semanas Et | C.T. | Ciclos Trabalho (C.T.) Semanas Et | C.T. | Ciclos Trabalho (C.T.)
1 1 1° 16 set 20 set 24 4 5° 6 jan 31 jan 25 3 (- 4 dias) (Y 22 abr 9 mai 25
4 2 23 set 18 out 24 4 m| 6 3 fev 28 fev 25 2 9° 12 mai 23 mai 25
4(-1dia) || 3° 21 out 15 nov 24 4 (+2 dias) 7 6 mar 4 abr 25 2 v 10°a 26 mai 6 jun 25 9% 11°e 12°
4 (+2 dias) £ 18 nov 17 dez 24 3 (- ldia) 10°b | 26 mai 13jun25 || 7585 9°¢ 10°
< 9
REPUBLICA » Nuno Alvares
8 EDUCACAO, CIENCIA
EINOVACAD
% PORTUGUESA CASTELO BRANCO

Grupo de Educacao Fisica 620 - ESNA Ano Letivo 2024/2025

ROULEMENT - Sequéncia rotativa das instalacoes desportivas

™ Ciios Travaino B Espagos Letivos |

Periodo m Tr?::;,m Semanas [  Inicio Termo 5 ESPACOS (leitura na vertical)
1 i 1 16 set 24 20 set 24 P3.1 Gl P3.2 P2 | P1+G2
1° 7 4 23 set 18 out P3.1 Gl P3.2 P2 | P1+G2
n 3° 4(-1d) 21 out 15 nov Gl P3.2 P2 |P1+G2| P3.1
4 4(+2d) | 18 nov 17 dez P3.2 P2 |P1+G2| P3.1 Gl
50 4 6 jan 25 31jan25 P2 P1+G2| P3.1 Gl P3.2
20 1)1 6 4 3 fev 28 fev P1+G2 | p3.1 G1 P3.2 P2
7 420 | G mar 4 abr P3.1 Gl P3.2 P2 | P1+G2
8 3(-4d) 22 abr 9 mai Gl1 P3.2 P2 |p1+G2| P3.1
32 v 9 2 12 mai 30 mai P3.2 P2 |P1+G2| P3.1 Gl
10° 2 26 mai 6 jun P2 |p1+G2| P3.1 Gl P3.2
10° 3(-19) 26 mai 13 jun P2 |p1+G2| P3.1 G1 P3.2

a) Término das aulas para os 9%, 11° e 12° ano;
b) Término das aulas para os 7%, 8%, 9% e 10" ano.

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

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

Segundo Rosado, A. (2003), o modelo de planificagdo por etapas, caracteriza-se, resumidamente,
“por se basear num periodo de avaliagdo inicial sobre todas as matérias, na definicdo de objetivos
anuais perseguidos ao longo de etapas, utilizando, frequentemente, aulas polimaticas e conseguindo,
na perspetiva dos seus utilizadores, uma maior distribuicdo das aprendizagens no tempo e facilitando,
entre outros aspetos, a inclusividade e a diferenciagdo do ensino e diversos outros aspetos essenciais a
concretizagGo dos objetivos da Educagéo Fisica”.

O mesmo autor refere que o plano anual de turma, devera ser um “plano de trabalho que integra
a organizacdo, o acompanhamento, a avaliagdo, as estratégias de diferenciacdo pedagdgica e de
adequagdo curricular para uma turma ou conjunto de objetivos, estratégias, conteudos e meios que
concretizam o projeto educativo anual para uma turma em particular. O plano anual é constituido
pelo programa definido, em concreto, para essa turma, de acordo com o plano plurianual. Nele se
definem os objetivos para esse ano e se operacionalizam os modos de os alcangar.”

Os Programas Nacionais de Educacgdo Fisica (PNEF), foram elaborados na perspetiva de que a sua
aplicagdo ndo serd uma simples sequéncia de exercita¢do das agdes indicadas em cada matéria, em
blocos sucessivos, concentrando, em cada bloco, a abordagem de uma "modalidade” num numero
predeterminado de aulas.

Assim, a abordagem das varias modalidades deverd ser feita em fun¢do do espago de aula e

sobretudo em fung¢do do nivel dos alunos da turma.

O planeamento por etapas deve, de uma forma global, selecionar as prioridades de
desenvolvimento, definir estratégias, escolher as situagdes de pratica e definir o tipo de organizagdo
de turma.

Cada etapa deve constar de uma introdu¢do, do desenvolvimento e da transi¢do para a etapa
seguinte.

O conceito de etapa deve ser entendido como “fase ou periodo do ano que se distingue dos
restantes por um contributo original, Unico, para a concretizagdo dos objetivos anuais”. Corresponde a
uma unidade de ensino e planeamento de grande extensdo. As etapas estdo interligadas numa relagdo
de interdependéncia onde as primeiras sdo pré-requisito das segundas. Trés grandes etapas sdo
necessarias: Introdutdria, de Desenvolvimento e Aprendizagem, e de Conclusdo. Sdo um elemento
fundamental de planificacdo do ensino, nomeadamente, na constru¢do do plano anual. Cada etapa
poderd ser dividida em etapas menores. Dentro de cada etapa definem-se diversas, outras, unidades
de ensino (agrupamentos de licdes segundo diversos critérios de unificagdo) de menor extensdo ou

com objetivos precisos”.
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Desta forma, o Plano Organizativo da Disciplina (POD), vigente no Grupo de Educagdo Fisica (GEF),
estard organizado em quatro etapas:

1. CALENDARIZAGCAO DA ATIVIDADE CURRICULAR

CICLOS DE TRABALHO :
ETAPAS SEMANAS s B PERIODO ATIVIDADE EDUCATIVA
nicio im

® Apresentacdo;
» ConsideracBes sobre a EF e a sua
missdo;
 Teste de Ruffier;
1 16 set 24 20 set 24 12 o Calculo do IMC;
* Normas de funcionamento da
disciplina;
» Aprendizagens essenciais;
o Critérios de avaliacdo.

6jan 25 31Jan 25

« Fase de desenvolvimento,
3 fev 25 28 fev 25 20 aprendizagem e consolidagdo;

» Desenvolvimento das Capacidades
6 mar 25 4 abr 25 Motoras.
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2. COMPOSICAO CURRICULAR/APRENDIZAGENS ESSENCIAIS

2.1. Area das Atividades Fisicas

DESCRITORES
MATERIAS DE ENSINO* NIVEIS COMPETENCIAS DE ACAO DO PERFIL DO
ALUNO
A,B,C,D,EF,G,I|
VOLEIBOL Introducdo | 1.2.3.4.(4.1;4.2;43;4.4)5. | e)
BASQUETEBOL Introducdo | 1.2.3.4.(4.1;4.2;4.3;4.4)5. :'18' &O.EF 6.
GINASTICA ACROBATICA B 1.2.3.4.(4.1;4.2; 43)5. A,B,C,D,EF,G,I
(5.1;5.2) el
ATLETISMO Introducdo | 1.2.3.4.5.6.8. :' .B', G 0 5 000
BADMINTON Elementar | 1.2.3.(3.1;3.2;3.3;3.4)4. :' IB'J Sl ol
DANCA Introducdo | 1.2.3.(3.1)4.(4.1) 7. :' IB'j GO NS

* A composicdo curricular pode sofrer alteragdes/adaptagdes em fungdo das condigdes materiais.

2.2. Area da Aptido Fisica

e “Melhorar a aptiddo fisica dos alunos, elevando as capacidades fisicas de modo harmonioso e
adequado as necessidades de desenvolvimento do aluno “(ME, 91);

¢ Realizar 5 provas de Aptid3o Fisica (FITescola): Resisténcia (Milha), For¢a Superior (Extensdes de
bragos), Forga Média (Abdominais), Forg¢a Inferior (Impulsdo Horizontal) e Flexibilidade (Senta e
Alcanca).

2.3. Area dos Conhecimentos

O aluno deve ser capaz de:

Relacionar a Aptiddo Fisica e Salde, identificando os fatores associados a um estilo de vida saudavel,
nomeadamente o desenvolvimento das capacidades motoras, a composi¢do corporal, a alimentagdo,
o repouso, a higiene, a afetividade e a qualidade do meio ambiente.

Interpretar a dimens3o sociocultural dos desportos e da atividade fisica na atualidade e ao longo dos
tempos, identificando fendmenos associados a limitagdes e possibilidades de prética dos desportos e
das atividades fisicas, tais como: o sedentarismo e a evolugdo tecnoldgica, a polui¢do, o urbanismo e
a industrializacdo, relacionando-os com a evolugdo das sociedades.
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3. INSTRUMENTOS DE AVALIACAO

VOLEIBOL e BASQUETEBOLL:
o Observacdo direta;
S  Exercicios-critério para avaliagdo da técnica individual;
S Situagdo de jogo reduzido, jogo condicionado efou formal para avaliagGo da componente
técnica e tatica;
S Arbitragem (conhecimento e aplicag¢do das regras).

BADMINTON:
o Observacdo direta;
S  Exercicios-critério para avaliagdo da técnica individual;
S Situagdo de jogo reduzido efou formal para avaliagdo da componente técnica e tatica;
S Arbitragem (conhecimento e aplicagdo das regras).

DANCA:
S Observagdo direta;
S Avaliagdo prética (avaliagdo da técnica individual) e/ou Avaliacdo pratica do projeto
coreogrdfico de grupo;

ATLETISMO:
o Observagdo direta;
S Exercicios-critério envolvendo a execucdo global do gesto para avaliagGo da técnica
individual;
S Questionamento oral.

GINASTICA ACROBATICA:
o Observagdo direta;
2 Avdliagdo pratica.
2 Questionamento oral.

APTIDAO FISICA:
S Avaliagdo pratica através da aplicacdo da bateria de testes de Aptidéo Fisica FITescola.

Questionamento oral.
Teste escrito e/ou Trabalho de Pesquisa.

4. CRITERIOS DE AVALIACAO*

* Referidos no P.0.D. (Plano Organizativo da Disciplina).
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PLANIFICAGAO DA ETAPA I
— Area das Atividades Fisicas —

43 (1t) P2
De 16/09/2024
a20/09/2024 3 AULAS de 41

6% (2t) P2

e Apresentacdo;

e Consideragdes sobre a EF e a sua missdo;

e Normas de funcionamento da disciplina e rotinas de organizagdo das aulas;
e Composicdo curricular;

e Aprendizagens essenciais | articulagdo com o perfil dos alunos;

e Critérios de avaliagdo;

e Teste de Ruffier-Dickson;

e Célculo do IMC.

P’LANIFICACRO DA ETAPA 11
— Area das Atividades Fisicas —

De 23/09/2024 325 (2t) P2
a18/10/2024 585 (1t) P2 12 AULAS de 41

e Coopera com o0s companheiros, nas
diferentes situagdes;

* Conhece o objetivo do jogo, a funcio e o
modo de execugdo das principais agdes

VOLEIBOL Introdutdrio 12 técnico-taticas, adequando as suas acdes a

esse conhecimento.

Realiza os diversos gestos técnicos, de

acordo com a trajetéria da bola, cumprindo as

regras do jogo.
e Resisténcia,
APTIDAO FISICA e Forca,
(DESENVOLVIMENTO DAS Duranteo |, yelocidade,
CAPACIDADES MOTORAS) delo 1o Fexibilidade,
e Destreza geral
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32 CICLO DE TRABALHO

De 21/10/2024
a 15/11/2024

325 (2t) P1 + G2

525 (1t) P1 + G2

12 AULAS de 41 12pP

DOMINIO/
MATERIA DE ENSINO

NIVEL N2 AULAS

CONTEUDOS A LECIONAR

APTIDAO FiSICcA
(FiTescola)

Avaliacdo inicial

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

e Forga Inferior (impulsdo horizontal)

* Flexibilidade (senta e alcanca)

DANGA

Introdutério 3

O aluno:

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

® Realiza movimentos de acordo com a marcagdo
ritmica.

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

*Em situacdo de exercitacdo, com
ambiente/marcagdo musical, aperfeicoa a execugdo
de movimentos integrando as habilidades motoras

com fluidez de movimento e em sintonia com a
musica.

Danca- realiza coreografias

GINASTICA
ACROBATICA

Introdutério 6

Coopera com os companheiros nas ajudas e

correcbes que favorecam a melhoria das suas

prestacdes, preservando sempre as condi¢cdes de
seguranca.

Compreende e desempenha corretamente as

fungBes, quer como base quer como volante, na

sincronizagdo dos diversos elementos acrobaticos e

coreograficos

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

montes e desmontes ligados aos elementos

acrobaticos a executar.

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

utilizando diversas dire¢des e sentidos, afundos,

piruetas, rolamentos, passo-troca passo, tesouras

(saltos), posi¢Bes de equilibrio e outras destrezas

gimnicas, com os seguintes elementos técnicos,

marcando o inicio e o fim de cada elemento:

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

e O base de pé com joelhos fletidos (ligeiro
desequilibrio a retaguarda) suporta o volante,
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que se equilibra de pé sobre as suas coxas com
os segmentos do corpo alinhados. O volante
equilibra-se de frente ou de costas para o base,
que o segura pela pega de pulsos ou pelas
coxas. Desmonte simples com bragos em
elevacgdo superior.

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

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

e Base em pé suporta um volante que se equilibra
de pé sobre as suas coxas (de costas para ele). Este
base é auxiliado por um base intermédio que, em
posicdo de deitado dorsal, com os membros
superiores em elevacdo, apoia o base, colocando
0s pés na sua bacia.

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

CONHECIMENTOS D:ir:Ir;te e Questionamento oral
APTIDAO FISICA e Resisténcia,
(DESENVOLVIMENTO Durante o : \F/z:ga' e
DAS CAPACIDADES ciclo e
MOTORAS) o Flexibilidade,
.

Destreza geral
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42 CICLO DE TRABALHO

De 18/11/2024 3% (2t) P3.1
a17/12/2024 53s (1t) P3.1 TALRAS co At 1t
DOMINIO/
TR e ErD NIVEL N2 AULAS CONTEUDOS A LECIONAR

e Coopera com os companheiros, escolhendo as
acdes favordveis ao éxito pessoal e do grupo,
admitindo as indicagbes que |he dirigem,
aceitando as opgoes e falhas dos seus colegas e
dando sugestdes que favore¢am a sua melhoria.

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

e Conhece o objetivo do jogo, a fun¢do e o modo de
execucdo das principais agdes técnico-taticas e as
regras.

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

- Transi¢do defesa-ataque:

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

o Corta para o cesto quando ndo recebe.

© Na progressdo para o cesto passa ou

BASQUETEBOL Introdutério 11 progride em drible,
- Ao entrar em posse da bola:

o Enquadra-se em atitude ofensiva basica,

o Langa na passada ou de curta distancia,

o Liberta-se do defensor para finalizar,

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

- Se ndo tem bola, no ataque:
o Desmarca-se (trabalho de recegdo),
o Aclara, em corte para o cesto,
o Participa no ressalto ofensivo,
- Logo que perde a posse da bola:
o Assume de imediato atitude defensiva
o Dificulta o drible, o passe e o langamento,
o Dificulta a abertura de linhas de passe,
o Participa no ressalto defensivo.
® Realiza com corregdo e oportunidade, no jogo e em
exercicios critério, as acoes referidas no programa
Introducdo
CONHECIMENTOS D“Z?:;;“ « Questionamento oral
APTIDAO FisICA * Resisténcia,
Durante o
(DESENVOLVIMENTO e Forga,
DAS CAPACIDADES ddo |, velocdade,
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REPUBLICA

PORTUGUESA Nuno Alvares
_ CASTELO BRANCO
EDUCACAD
Planifica¢do - Educacéo Fisica - 620 10°C - NA - Ano letivo 2024/25
MOTORAS) Flexibilidade,
Destreza geral
CONHECIMENTOS 2 e Teste escrito e/ou trabalho
1 e Preenchimento da ficha de autoavaliagdo e

balango/conversa com os alunos

PyANIFICACﬂO DA ETAPA 111
— Area das Atividades Fisicas —

De 06/01/2025 325 (2t) G1
a31/01/2025 525 (1t) G1 ATANLGHea?
0 aluno:
e Coopera com os companheiros, incentiva e
apoia a sua participacdo na atividade;
* Realiza movimentos de acordo com a marcacdo
ritmica.
eEm situacdo de exploracdo individual do
DANGA Introdutério 3 movimento adequa os movimentos ao ambiente
musical.
*Em situagdo de exercitacdo, com
ambiente/marcacdo musical, aperfeicoa a
execucdo de movimentos integrando as
habilidades motoras com fluidez de movimento e
em sintonia com a musica.
Danga- realiza coreografias
Consolidagdo de contetdos:
e Coopera com os companheiros, nas diferentes
situagdes;
* Conhece o objetivo do jogo, a fungdo e o modo
BADMINTON Elementar 6 de execuc¢do das principais agdes técnico-taticas,
adequando as suas agBes a esse conhecimento.
® Realiza os diversos gestos técnicos, de acordo
com a trajetéria do volante, cumprindo as regras
do jogo.
Avaliagdo inicial
® Resisténcia aerébia (milha ou vaivém)
APTIDAO FisICA 3 ® Forga Superior (extensdes de bragos)
(FITEscola) e Forca Média (abdominais)
® Forgca Inferior (Impulsdo horizontal)
® Flexibilidade (senta e alcanca)
CONHECIMENTOS D":c';;e °| e Questionamento oral
APTIDAO FlSICA * Resisténcia,
(DESENVOLVIMENTO Duranteo | * 5‘;:5: -
DAS CAPACIDADES ciclo 4
MOTORAS) * Flexibilidade,
* Destreza geral
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De 03/02/2025

335 (2t) P3.2

a 28/02/2025

ATLETISMO Introdutdrio

535 (1t) P3.2

12

® Aspetos regulamentares dos saltos
Salto em comprimento
- Fases (corrida de balango, chamada, voo e queda).
® Aspetos regulamentares do langamento
Peso
- Fases (preparatéria, deslizamento, arremesso e
equilibrio)
* Aspetos regulamentares das corridas
Velocidade
- Técnica e vozes de partida
- Técnica de corrida
Estafetas
- Técnicas de transmissdo do testemunho (ascendente
e descendente)
- Métodos de transmissdo do testemunho (interno e
externo)
- Fungdes/tarefas (do transmissor e do recetor)

APTIDAO FisICA
(DESENVOLVIMENTO
DAS CAPACIDADES
MOTORAS)

Durante
o ciclo

Resisténcia,
Forga,
Velocidade,
Flexibilidade,
Destreza geral

CONHECIMENTOS

Durante
o ciclo

Questionamento oral

De 06/03/2025

325 (2t) P2

a04/04/2025

VOLEIBOL Introdutério

525 (1t) P2

13 AULAS de 37

e Coopera com os companheiros, nas diferentes
situagoes;

* Conhece o objetivo do jogo, a fungdo e o modo
de execucdo das principais acdes técnico-titicas,
adequando as suas ac¢oes a esse conhecimento.

e Realiza os diversos gestos técnicos, de acordo
com a trajetéria da bola, cumprindo as regras do
jogo.

e Consolidacdo das aprendizagens e avaliacdo
sumativa

BADMINTON Elementar

Consolidagdo de contetidos:

e Coopera com os companheiros, nas diferentes
situacoes;

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

e Realiza os diversos gestos técnicos, de acordo com

a trajetéria do volante, cumprindo as regras do jogo.

APTIDAO FISICA
(DESENVOLVIMENTO
DAS CAPACIDADES
MOTORAS)

Durante
o ciclo

Resisténcia,
Forga,
Velocidade,
Flexibilidade,
Destreza geral

Teste escrito e/ou Trabalho

Preenchimento da ficha de autoavaliagio e
balan¢o/conversa com os alunos
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PLANIFICACAO

DA ETAPA IV

— Area das Atividades Fisicas —

De 22/04/2025
a 09/05/2025

335 (2t) P1+G2

53s (1t) P1+G2

Consolidacio das aprendizagens e avaliagio

Atletismo Introdutério 4 ¢
sumativa
DANCA Introditdria ) Consolidacgdo das aprendizagens e avaliagiao
sumativa
e Resisténcia,
APTIDAO FISICA et L
(DESENVOLVIMENTO DAS : e Velocidade,
CAPACIDADES MOTORAS) delas lle. Fieublidade;
® Destreza geral
CONHECIMENTOS Du:?:;;e 21 Questionamento oral

De 12/05/2025

33 (2t) P3.1

9 AULAS de 21

a 30/05/2025

535 (1t) P3.1

BASQUETEBOL Introdutério 9 e Consolida¢do das aprendizagens e avaliagdo
sumativa
APTIDAO Fisica e Resisténcia,
(DESENVOLVIMENTO Durante o : \F/"Fafd 5
DAS CAPACIDADES ciclo elocidade,
MOTORAS) e Flexibilidade,
e Destreza geral
Du::;;eo * Questionamento oral
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De 26/05/2025 335 (2t) G1
a13/06/2025 59 (1t) G1 SAULAS a2
BADMINTON Faiaes 1 e Consolidagdo das aprendizagens e avaliacdo
sumativa
A?:::'ﬂﬂca Introdutério 1 = m‘:’c“ das prendizagens ¢ avelischo
Avaliagdo sumativa
e Resisténcia aerdbia (milha/vaivém)
APTIDAO FISICA 2 e Forga Superior (extensdes de bracos)
(FITescola) e Forga Média (abdominais)
e Forca Inferior (impulsdo horizontal)
e Flexibilidade (senta e alcanca)
1 o Teste escrito e /ou Trabalho
® Preenchimento da ficha de
1 autoavaliacdo e balango/conversa com os
alunos
APTIDRO FlSiCA e Resisténcia,
(DESENVOLVIMENTO Duranteo | 5::21 e
DAS CAPACIDADES ciclo .
MOTORAS) e Flexibilidade,
e Destreza geral

Anexo 4 — Planificacdo Anual 12° E

A professora Catarina Sequeira,

Estagiaria Beatriz Moura
Estagiaria Patricia Lourengo
Estagiaria Sandra Vicente
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Introducao

O Grupo de Educacao Fisica optou pelo modelo de planificacao por etapas, que
segundo Rosado, A. (2003) se caracteriza, resumidamente, “por se basear num
periodo de avaliacao inicial sobre todas as matérias, na definicdao de objetivos
anuais perseguidos ao longo de etapas, utilizando, frequentemente, aulas
polimaticas e conseguindo, na perspetiva dos seus utilizadores, uma maior
distribuicdo das aprendizagens no tempo e facilitando, entre outros aspetos, a
inclusividade e a diferenciacdo do ensino e diversos outros aspetos essenciais a

concretizacdo dos objetivos da Educacdo Fisica”.

O mesmo autor refere que o plano anual de turma, devera ser um “plano de
trabalho que integra a organizacao, o acompanhamento, a avaliacdo, as
estratégias de diferenciacdo pedagdgica e de adequacado curricular para uma
turma ou conjunto de objetivos, estratégias, contetidos e meios que concretizam
o projeto educativo anual para uma turma em particular. O plano anual é
constituido pelo programa definido, em concreto, para essa turma, de acordo
com o plano plurianual. Nele se definem os objetivos para esse ano e se

operacionalizam os modos de os alcancar.”

Os Programas Nacionais de Educaciao Fisica (PNEF), foram elaborados na
perspetiva de que a sua aplicacao nao sera uma simples sequéncia de exercitacao
das acoes indicadas em cada matéria, em blocos sucessivos, concentrando, em
cada bloco, a abordagem de uma "modalidade” num niimero predeterminado de

anlas.

Assim, a abordagem das varias modalidades devera ser feita em funcao do espaco

de aula e sobretudo em funcao do nivel dos alunos da turma.

O planeamento por etapas deve, de uma forma global, selecionar as prioridades
de desenvolvimento, definir estratégias, escolher as situacoes de préatica e definir

o tipo de organizacao de turma.

Cada etapa deve constar de uma introducio, do desenvolvimento e da transicao

para a etapa seguinte.

O conceito de etapa deve ser entendido como “fase ou periodo do ano que se

distingue dos restantes por um contributo original, tinico, para a concretizacdo
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dos objetivos anuais”. Corresponde a uma unidade de ensino e planeamento de
grande extensdo. As etapas estdo interligadas numa relacdo de
interdependéncia onde as primeiras sdo preé-requisito das segundas. Trés
grandes etapas sdo necessarias: Introdutéria, de Desenvolvimento e
Aprendizagem, e de Conclusdo. Sdo um elemento fundamental de planificacdo
do ensino, nomeadamente, na construcdo do plano anual. Cada etapa podera
ser dividida em etapas menores. Dentro de cada etapa definem-se diversas,
outras, unidades de ensino (agrupamentos de licées segundo diversos critérios

de unificacdo) de menor extensdo ou com objetivos precisos”.

Desta forma, o Plano Organizativo da Disciplina (POD), vigente no Grupo de

Educacao Fisica (GEF), estara organizado em quatro etapas.

1. Calendarizacdao da Atividade Curricular

Etapas Semanas Ciclos de Trabalho Periodo Atiwvidade Educativa
- Apresentacao;
- Consideracoes sobre a EF e a sua
missio;
- Teste de Ruffier-Dickson;
I 1 1° 16 set 2024 20 set 2024 - Caleulo do IMC;
- Normas de funcionamento da
disciplina;
g - Composicéo curricular;
- Critérios de avaliacdo.
20 23 set 202 18 out 202
& 5 i i - Etapa de Avaliacio Inicial;
- 4(-1d) 30 21 out 2024 15 noy 2024 ;przgfl?z i ;;n : desenvolvimento e
- Desenvolvimento das Capacidades
4 (+2d) 4° 18 noy 2024 17 dez 2024 Motoras.
2 6 jan 202, 1 fey 202,
g 2 ] fev 2025 - TFase de desenvolvimento,
o - aprendizagem e consolidacao;
Ll 4 ¢ 3fe.2025 28 fey 2025 = - Desenvolvimento das Capacidades
4(+2d)) 7 6 mar 2025 4 gbr. 2025 Motoras.
3(-4d) 8° 22 gbr 2025 0 mai 2025 - Fase de desenvolvimento,
aprendizagem e consolidacio:
w 2 0° | 12pqi2025 23 mai 2025 3° -Desenvolvimento/ ~ manutencio
das Capacidades Motoras.
3(-1d) 10° | 26 mai2025 | 6jun2025a)

Tabela 1 - Calendarizagéo Atividade Curricular

a) Término das aulas para o 9°, 11° e 12° ano;
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Aulas Previstas

1° Periodo 29 Periodo 39 Periodo

40 37 18

Tahela 2 - Auilas Pravistas

2. Composicao Curricular/ Aprendizagens Essenciais
2.1. Area das Atividades Fisicas

MATERIAS DE ENSINO* NIVEIS e amE DESCRITORIES
ACAO PERFIL DO ALUNO
ATLETISMO Introdutorio 1.2.3.4.5.6.7.8. A,B,C,D,EF,G,1]
BADMINTON Elementar 1.2.3.4. A,B,C,D,EF,G,1L]
BASQUETEBOL Elementar 1.2.3.4.5. AB,C,D,EF,G,LJ
DANCA Introdutério 1.2.3. A,B,C,D,EF,GHLJ
ORIENTACAO Introdutério 1.2.3. AB,CD,EF,G,1J
VOLEIBOL Elementar 1.2.3.4.5.6. AB,C,D,EF,GL]

* A composicao curricular pode sofrer alteracoes/adaptacoes em funcao das condicoes
materiais.

2.2, Area da Aptidao Fisica

- “Melhorar a aptidao fisica dos alunos, elevando as capacidades fisicas de modo harmonioso e adequado
as necessidades de desenvolvimento do aluno “(ME, 91);

- Realizar 5 provas de Aptiddo Fisica (FITEscola): Resisténcia (Milha), Forca Superior (Extensoes
de bracos), Forca Média (Abdominais), Forca Inferior (Impulsio Horizontal) e Flexibilidade
(Senta e Alcanca).

2.3. Area dos Conhecimentos

O aluno deve ser capaz de:

Relacionar a Aptidao Fisica e Saide, identificando os fatores associados a um estilo de vida saudavel,
nomeadamente o desenvolvimento das capacidades motoras, a composicdo corporal, a alimentacdo, o
repouso, a higiene, a afetividade e a qualidade do meio ambiente.

Interpretar a dimensao sociocultural dos desportos e da atividade fisica na atualidade e ao longo dos
tempos, identificando fendmenos associados a limitacoes e possibilidades de pratica dos desportos e das
atividades fisicas, tais como: o sedentarismo e a evolucéo tecnolégica, a poluicéo, o urbanismo e a
industrializacio, relacionando-os com a evolucao das sociedades.
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3. Instrumentos de Avaliacido

Voleibol e Basquetebol:
=  Observagio direta;
=  Exercicios-critério para avaliacio da técnica individual;
= Situacdo de jogo reduzido, jogo condicionado e/ou formal para avaliacao da componente técnica e
tatica;
=  Arbitragem (conhecimento e aplicagio de regras).

Badminton:
= Observagao direta;
=  Exercicios-critério para avaliagao da técnica individual;
=  Situacdo de jogo reduzido, jogo condicionado e/ou formal para avaliagao da componente técnica e
tatica;
= Arbitragem (conhecimento e aplicagio de regras).

Atletismo:
= Observacao direta;
=  Exercicios-critério envolvendo a execucao global do gesto para avaliagio da técnica individual;
= Questionamento oral.

Danca:
= Observagao direta;
=  Avaliacao pratica (avaliagio da técnica individual) e/ou avaliagio pratica do projeto coreografico de
grupo;

Orientagao:
= Observacio direta;
= Execugao de um percurso surpresa no interior da escola para avaliagdo da técnica
individual;
= Questionamento oral (conhecimento e compreensio da especificidade técnica inerente a
matéria em causa).

Aptidao Fisica:
=  Avaliacao pratica através da aplicacao da bateria de testes de Aptidao Fisica FTescola.

Questionamento oral.
Teste escrito e/ou Trabalho de pesquisa.

PLANIFICACAO DA ETAPA1
- Area das Atividades Fisicas -
&2
1° CICLO DE TRABALHO
De 1§esetemblroua 20 } ga: Eig 1;’)22 ‘ 3 aulas de 40 10P
| Conteudos

Apresentacao;

Consideracdes sobre a EF e a sua misséo;

Normas de funcionamento da disciplina e rotinas de organizacio das aulas;
Composicéo curricular/Aprendizagens essenciais;

Critérios de avaliacéo;

Teste de Ruffier;

Calculo do IMC.
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PLANIFICACAO DA ETAPA II
- Area das Atividades Fisicas -

De 23 setembro a 18
outubro

20 CICLO DE TRABALHO
33s (2t) P2

12 aulas de 40 ‘ 1°P

Dominio/ Matéria
de Ensino

63s (it) P2
ivel

No
Aulas

Conteudo a Lecionar

Voleibol

Elementar

12

Avaliacio Inicial

Realiza-se a Avaliacdo Inicial a par de
situacgdes simples de aprendizagem e
de facil organizacio.

O aluno:

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

Aceita as decisdes da arbitragem;
Conhece o objetivo do jogo, a funcio
e 0 modo de execucao das principais
acdes técnico-taticas e as regras do
jogo;

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

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

Na sequéncia da rececdo do servico,
posiciona-se correta e
oportunamente para passar a bola a
um companheiro;

Na defesa, e se é 0 jogador mais
proximo da zona da queda da bola,
posiciona-se para, de acordo com a
sua trajetoria;

Em situagéo de exercicio no campo
de Voleibol, com a rede colocada
aproximadamente a 2,10 m/2,15, m
de altura:

Remata;

Desloca-se e posiciona-se
corretamente;

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

Aptidio Fisica
(desenvolvimento

Durante
o ciclo
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= Resisténcia;
= Forca;




das capacidades
motoras

= Velocidade;
= Flexibilidade;
= Destreza geral.

Durante
o ciclo

Questionamento oral

De 21 outubro a 15
novembro

32 CICLO DE TRABALHO
33s (2t) P1 + G2

11 aulas de 40 1°P

Dominio/ Matéria
de Ensino

63s (1t) P1 + G2
Nivel Ne

Conteudo a Lecionar

Atletismo

Introducdo

Aspetos regulamentares das corridas
= Velocidade
= Técnica e vozes de partida
= Técnica de corrida
= Estafetas
= Técnicas de transmissdo do
testemunho (ascendente e
descendente)
= Métodos de transmissao do
testemunho (interno e externo)
= Funcdes/tarefas (do transmissor e
do recetor)

Danca

Introdutério

O aluno:

= Coopera com os companheiros,
incentiva e apoia a sua participa¢do na
atividade;

* Realiza movimentos de acordo com a
marcacao ritmica.

* Em situacio de exploracio individual
do movimento adequa os movimentos
ao ambiente musical.

* Em situacdo de exercitagdo, com
ambiente/marca¢io musical,
aperfeicoa a execucdo de movimentos
integrando as habilidades motoras
com fluidez de movimento e em
sintonia com a musica.

Aptidao Fisica
(desenvolvimento
das capacidades
motoras

Durante o
ciclo

Resisténcia;
Forca;
Velocidade;
Flexibilidade;
Destreza geral.

Aptiddo Fisica

(EITEscola)

Avaliacdo Inicial

Resisténcia aerdbia (milha/vaivém)

Forca Superior (extensdo de bragos)
Forca Média (abdominais)

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

Conhecimento

Durante o
ciclo
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De 18/11/2024 a
17/12/2024

P3.1

49 CICLO DE TRABALHO
33s (2t) P3.1

14 aulas de 40 1°P

Dominio/ Matéria
de Ensino

63s (1t
ivel

N° Aulas

Contendo a Lecionar

Basquetebol

Elementar

0]

Avaliacio Inicial

Realiza-se a Avalia¢do Inicial a par de
situacgdes simples de aprendizagem e
de facil organizacio.

aluno:
Coopera com os companheiros,
escolhendo as agbes favoraveis ao
éxito pessoal e do grupo, admitindo as
indicacdes que lhe dirigem, aceitando
as opgoes e falhas dos seus colegas e
dando sugestdes que favorecam a sua
melhoria.
Aceita as decisdes da arbitragem e
trata com igual cordialidade e respeito
os companheiros e os adversarios,
evitando acdes que ponham em risco a
sua integridade fisica.
Conhece o objetivo do jogo, a funcio e
o modo de execucao das principais
acdes técnico-taticas e as regras.
Em situacéo de jogo 3 x 3, coopera
com os companheiros para aleancar o
objetivo do jogo o mais rapido
possivel:
- Transicdo defesa-ataque:

* Desmarca-se para oferecer uma

linha de primeiro passe,

= Corta para o cesto quando nio
recebe,

= Na progressao para o cesto passa
ou progride em drible

- Ao entrar em posse da bola:

= Enquadra-se em atitude ofensiva
baésica,

* Lanca na passada ou de curta
distancia,

= Liberta-se do defensor para
finalizar,

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

- Se ndo tem bola, no ataque:

= Desmarea-se (trabalho de
rececao),

= Aclara, em corte para o cesto,

= Participa no ressalto ofensivo,

- Logo que perde a posse da bola:
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* Assume de imediato atitude
defensiva
= Dificulta o drible, o passe e 0
lancamento,
= Dificulta a abertura de linhas de
passe,
Participa no ressalto defensivo.
. Reahza com corTecao e oportumdade,
no jogo e em exercicios critério, as ages
referidas no programa Introducéo

= Coopera com os companheiros, de
forma a contribuir para o éxito na
realizacio de percursos de orientacdo,
respeitando as regras estabelecidas de
participacdo, de seguranca e de
preservacdo do equilibrio ecologico.

= Realiza um percurso de orientacio
simples, a par, num espaco apropriado,
segundo um mapa simples,
preenchendo corretamente o cartdo de
controlo e doseando o esforgo para

Orientagdo 4 resistir a fadiga:

* Identifica no percurso a
simbologia basica inscrita na
carta,

* Orienta 0 mapa corretamente,

* Identifica a sua localizacéo,

= Identifica a melhor opgao de
percurso,

= Realiza um percurso na escola, em
equipa, com o cartio de controlo
preenchido corretamente.
Aptidao Fisica Durante 0 | = Resisténcia;
(desenvolvimento ciclo = Forca;
das capacidades = Velocidade;
motoras = Flexibilidade;
= Destreza geral.
Conhecimentos Durante o | = Questionamento oral
ciclo
Conhecimentos 2 = Teste/ trabalho

1
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= Preenchimento da ficha de autoavaliagao
e balanco/conversa com os alunos.




PLANIFICAQAO DA ETAPA III
- Area das Atividades Fisicas -

5° CICLO DE
De 06/01/2025 a 33s (2t) G1

o o
31/01/2025 63s (1t) G1 12 aulas de 37 20p

Dominio/ Matéria Nivel N° Conteudo a Lecionar
de Ensino Aulas

Avaliacio Inicial

* Realiza-se a Avaliacdo Inicial a par de
situacdes simples de aprendizagem e
de facil organizagio.

O aluno:

= Coopera com os companheiros, nas
diferentes situacdes, escolhendo as
acoes favoraveis ao éxito pessoal e do
companheiro, admitindo as
indicagoes que lhe dirigem, aceitando
as opgoes e falhas dos seus colegas e
dando sugestdes que favorecam a sua
melhoria.

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

= Em situacdo de jogo de singulares,
num campo de Badminton, desloca-se
e posiciona-se corretamente, para
devolver o volante (evitando que este
caia no chio), utilizando diferentes
tipos de batimentos:
Servico, curto ou comprido; Clear;
Lab; Amorfi; Drive;

= Em situacdo de exercicio, num campo
de Badminton, remata na sequéncia
do servigo alto do companheiro.

= Aspetos regulamentares do salto

; . Altura - téeniea Tesoura - Corrida de

Atletismo Introdug@o - Balanco, chamada, transposicdo da

fasquia e rececio.

0 aluno:

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

= Realiza movimentos de acordo com a
marcacao ritmica.

Danca Introducio 2 = Em situacdo de exploracio individual
do movimento adequa os movimentos
ao ambiente musical.

= Em situacdo de exercitacdo, com
ambiente/marcacdo musical,
aperfeicoa a execucdo de movimentos
integrando as habilidades motoras

Badminton Elementar 8
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com fluidez de mqvimento eem
sintonia com a musica.
Dangca- realiza coreografias

Aptidio Fisica
(desenvolvimento
das capacidades
motoras

Durante
o ciclo

= Resistencia;

= Forca;

= Velocidade;

= Flexibilidade;
= Destreza geral.

Conhecimento

Durante
o ciclo

= Questionamento oral

6° CICLO DE

De 03/02/2025a
28/02/2025

33s (2t) P3.2

63s (1t) P3.2

12 aulas de 37 20p

Dominio/ Matéri
de Ensino

Nivel Ne°
Aulas

Conteudo a Lecionar

Basquetebol

Elementar 6

=  Coopera com 05 oompanhelros,
escolhendo as agdes favoraveis ao
éxito pessoal e do grupo, admitindo
as indicacoes que Ihe dirigem,
aceitando as opgoes e falhas dos seus
colegas e dando sugestdes que
favorecam a sua melhoria.
= Aceita as decisoes da arbitragem e
trata com igual cordialidade e respeito
08 oompanhelros eo0s adversanos,
evitando acoes que ponham em risco
a sua integridade fisica.
= Conheceo ob]envo do jogo, a funcdo e
0 modo de execucdo das principais
aoow técnico-taticas e as regras.
= Emsituacdo de jogo 3 X 3, coopera
com os companheiros para alcangar o
objetivo do jogo o mais rapido
possivel:

'I‘ranmcao defesa-ataque:
Desmarca-se para oferecer
linha de primeiro passe,

= (Corta para o cesto quando nao
recebe,

uma

* Na progressdo para o cesto passa
ou progride em drible
- Ao entrar em posse da bola:
= Enqguadra-se em atitude ofensiva
basica,
. dl?ngaqapassadaoudecurta

* Liberta-se do defensor para

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

- Se nao tem bola, no ataque:
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* Desmarca-se (trabalho de
receco),

= Aclara, em corte para o cesto,

=  Participa no ressalto ofensivo,

- Logo que perde a posse da bola:

= Assume de imediato atitude
defensiva

= Dificulta o drible, 0 passee o
lancamento,

= Dificulta a abertura de linhas de

passe,

Participa no ressalto defensivo.
Reahza com correcao e oportunidade,
no Jogo e em exercicios critério, as

acoes referidas no programa
Introducdo

Atletismo

Introdutorio

Aspetos regulamentares dos saltos
= Salto em comprimento
= Fases (corrida de balanco,
chamada, voo e queda).
Aspetos regulamentares do lancamento
= Peso
= Fases (preparatoria,
deslizamento, arremesso e

equilibrio)

Orientacdo

Introdutorio

* Coopera com os companheiros, de
forma a contribuir para o éxito na
realizacdo de percursos de orientagdo,
respeitando as regras estabelecidas de
participacdo, de seguranca e de
preservacao do equilibrio ecologloo
* Realiza um percurso de orientacao
simples, a par, num espago apropriado,
segundo um mapa simples,
preenchendo corretamente o cartdo de
controlo e doseando o esforco para
re515t1r a fadiga:

Identifica no oa
simbologia basica inscrita na
carta
Orienta 0 mapa corretamente,
Identifica a sua localizacao,
Identifica a melhor opgao de

. percurso,

Realiza um percurso na escola, em

equipa, com o cartao de controlo

preenchido corretamente.

Aptid3o Fisica
(desenvolvimento
das capacidades
motoras

Durante
o ciclo

= Resisténcia;

= Forga;

= Velocidade;

= Flexibilidade;
= Destreza geral.

Conhecimento

Durante
o ciclo
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= Questionamento oral




7° CICLO DE TRABALHO

De 06/03/2025a 33s (2t) P2 - o
04/04/2025 63s (1t) P2 13 aulas de 37 20P
Dominio/ Matéria 1vel Ne° Conteudo a Lecionar
de Ensino Aulas
O aluno:

Badminton

Elementar

Coopera com os companheiros, nas
diferentes situacbes, escolhendo as
acoes favoraveis ao exlto pessoal e do
companheiro, admitindo as
indicacoes que Ihe dirigem, aceitando
as opgoes e falhas dos seus colegas e
dando sugestoes que favorecam a sua
melhoria.

Conhece o objetivo do jogo, a funcdo e
0 modo de execucao das principais
acoes tecmco-tahcas, adequando as
suas agoes a esse conhecimento.

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

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

Em situacio de exercicio, num £ampo
de Badminton, remata na sequéncia
do servico alto do companheiro.

Voleibol

Introdutorio
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0 aluno:

Coopera com os companheiros, quer
NOS exercicios, quer no jogo;

Aceita as decisoes da arbitragem;
Conhece o objetivo do jogo, a funcdo
e 0 modo de execucdo das principais
acoes técnico-taticas e as regras do
jogo:

Em situacdo de jogo 4 X 4 num
campo reduzido (12 mx 6 m), coma
rede aproximadamente a 2,10
m/2,15, m de altura:

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

Na sequeéncia da rece¢do do servico,
posiciona-se correta e
oportunamente para passar a bola a
um companhelro

Na defesa, e se ¢ 0 jogador mais
prommo da zona da queda da bola,
posiciona-se para, de acordo com a
sua trajetoria;

Em situacdo de exercicio no campo
de Voleibol, com a rede colocada




aproximadamente a 2,10 m/2,15, m
de altura:
* Remata:
« Desloca-se e posiciona-se
corretamente;
Realiza com correcdo e oportunidade, no
jogo e em exercicios critério, as tecnicas
de a) passe alto de frente, b) manchete, c)
servico por baixo, d) servigo por cima; €)
remate em apoio, e, em situacdo de
exercicio, o f) passe alto de costas e g)
remate com salto.
= Resistencia aerobia (mi]hz(illvgivém)
o c = Forga Superior (extensao de bragos)
A(gi‘%%g?g 3 | = Forca Média (abdominais)
= Forca Inferior (impulsao horizontal)
= Flexibilidade (senta e alcanga)
Aptid3o Fisica : }{gsmt.enma;
(desenvolvimento Durante -\’elro%da de:
das capacidades o ciclo = Fl 'bﬂidae& .
motoras e -
= Destreza geral.
Conhecimentos Domdand(t)e = Questionamento oral
Conhecimentos 2 = Teste/Trabalho
= Preenchimento da ficha de
1 autoavaliagdo e balango/conversa com
os alunos.
PLANIFICACAO DA ETAPA IV
- Area das Atividades Fisi -
8° CICLO DE TRABALHO
Dosoyas | SEOREG T Guimsdes | 3°P
e Matéria Nivel N° Conteiido a Lecionar
= Consolidacdo das aprendizagens e
Danga Introdutério 3 avaliagdo sumativa
Afletismo Itrodutério | 3 | gepobeea e aprendizagense
Aptidao Fisica . ggﬁist.éncia;
(desenvolvimento Durante -Velro%da s
das capacidades ocido | { o hilidade:
motoras = Destreza geral.
Conhecimentos Iz)u:lgcrlxct’e = Questionamento oral

9° CICLO DE TRABALHO
o e 6 aulas de 18 30P
Nivel Conteiido a Lecionar

Ne
Aulas

= Consolidacao das aprendizagens e

avaliagdo sumativa

Basquetebol Introdutério 3

= Consolidacdo das aprendizagens e

Orientagio Introdutorio 3 avaliagdo sumativa
Aptidao Fisica - poatstencs;
(desenvolvimento Durante -Velrg‘zi’da s
das capacidades ociclo | Hexibilid:&e;
motoras = Destreza geral.
Conhecimentos Iz)ugc?;e = Questionamento oral




10° CICLO DE TRABALHO

Voleibol 2 avaliagdo sumativa
= Resistencia aerobia (mﬂh?i/vgivém)
. . = Forg¢a Superior (extensdo de bragos)
‘(‘m > | = ForaMudia (abdominais)
= Forca Inferior (impulsdo horizontal)
- F[e@bil@dade (senta e alcanca)
Aptidio Fisica - ppatstencia;
(desenvolvimento Durante | Velro%da o
das capacidades ocido | | e d:& -
motoras = Destreza geral.
Conhecimentos ]%u;_aclllct)e = Questionamento oral
Conhecimentos 1 = Teste/Trabalho
= Preenchimento da ficha de
1 autoavaliacdo e balango/conversa com
os alunos.
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Anexo 5 - Plano Aula 2° Ciclo 5° ano

PROFESSOR Sandra Vicente AULAN"® LoCAL Faria Vasconcelos - Pavilhdo ANO/TURMA 5°A
DATA 05.12.2024 | HORA | 11H35 | DURACAO | 50" (40" tempo 1til) | N.° DE ALUNOS 20
'UNIDADE DIDATICA Exercicios de Coordenagdo — Iniciagdo ao Futebol I FUNCAO DIDATICA Transmissdo e Exercitagdo
MATERIAL Cones/Sinalizadores, arcos, bolas de futebol e escada de agilidade
Habilidades motoras: Drible com bola; Remate; passe
R A Aptidao Fisica: Velocidade; ritmo; coordenacio; orientagdo espacial; agilidade; pericia
Valéncias Psicossociais: Empenho. Motivagdo, Concentragdo, Determinagdo e Autonomia
N Cultura Desportiva: Conhecimentos e aplicar as regras da modalidade
o
OBJETIVOS COMPORTAMENTAIS SITUACOES DE APRENDIZAGEM/ ORGANIZACAO ASPETOS CRITICOS DE EXECUCAO ®
P
= Explicagdo do funcionamento da aula. Explicagio do funcic to e
R Verificagdo de presengas. PCAg Sl
T dindgmica da aula.
Assiduidade. concentragio e | Os alunos realizam corrida continua e mobilizagdo articular. :
E atencio - Muito importante que os alunos 5
? Professor: O professor coloca-se de frente para todos os alunos. compreendam todos o0s objetivos
I Introduzir e enquadrar os alunos Alunos: Organizagio da turma em U. enungiados pelo professqr,
N para a temadtica da aula bem como quesuonafldp 0TSmO caso s
I dos seus objetivos. alguma divida.
C
I
A
L
Exercicio 1 — Caca a Raposa
P O aluno ouve atentamente a
A explicagdo do professor. A turma é dividida em 2 grupos. Os alunos tentam apanhar o maior
R Havendo o grupo das “raposas™ e o grupo dos “cagadores™. Os “cagadores” | nimero de coletes — “rabos de | 10°
O aluno realiza o exercicio | tém de conseguir retirar 0 “rabo™ as “raposas”, colocando o mesmo preso na | raposa’.
T aumentando a temperatura corporal. | parte de tras dos calgdes/calgas.
E Ganha o jogo a pessoa que conseguir o maior nimero de coletes.
F
U Exercicio 2 — Circuito Aluno- Ex1
g - O aluno com olhar dirigido para a
1 i frente, faz condugdo de bola em
A A slalom.
M Os alunos realizam slalom com bola. A A A A A — > - O aluno no final pisa a bola com a
E © A A regiio plantar do pé.
N Os alunos realizam drible com bola. A A O A - O aluno executa remate a um cone
T a sua escolha.
A Os alunos executam exercicios de A A
0 coordenagio, precisio e agilidade. A A Aluno -Ex2
4 - O aluno realiza slalom pelos cones | 20°
Os alunos realizam situagdo de jogo O O O A 3 A J dispostos.
2x1 e aprendem a criar linhas de -~ - O primeiro a terminar corre para o
passe. s — l | arco central.
- =A oA Aluno-Ex3

Estacdo 1

Os alunos com a bola realizam slalom pelos sinalizadores, apds terminar,
rematam e tentam acertar num dos 3 cones.

- O aluno, com olhar dirigido para a
frente realiza drible com bola.

Aluno - Ex. 4

- O aluno realiza salto a pés juntos e
salto com pernas afastadas.

- O aluno realiza coordenagdo nos
arcos, de acordo com a disposigdo
dos mesmos.

Aluno - Ex.5
- O aluno situagdo de jogo 2x1,

aprende a criar linhas de passe e
coloca a bola dentro do arco.
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Estacdo 2

Os alunos em corrida realizam slalom, sendo que, o primeiro a terminar corre
para dentro do arco disposto no centro dos mesmos.

Estacdo 3

Os alunos com bola realizam drible de um cone até ao outro e regressam.
Estacio 4

Os alunos na escada de agilidade realizam salto a pés juntos dentro e afastam
os MI para salto afastado. Na volta realizam pé coxinho ou dois pés consoante
aquilo que o percurso pede, dependendo da disposigdo dos arcos.

Estacdo 5

Os alunos realizam situagdo de jogo 2x1, tentando colocar a bola dentro do
arco. O aluno que pressiona/defesa ndo pode retirar a bola aos atacantes.

P O aluno, depois da indicagdo do | Ajongamentos.
A Pr°fe§sa‘l’rf Zolabora:: arrumacdo do | Questionar os alunos sobre dividas acerca do abordado.
R | materi emoran o minimo
tempo possivel. <
T 5
- = = © 4 ,
Atengdo/Concentragio
F Professor: O professor coloca-se de frente para todos os alunos.
I Alunos: Organizagao d
£ : Organizagdo da turma em U.
N
A
L
Observacdes:
Reflexdes:

Nesta aula, que lecionei ao 5° ano de escolaridade na Escola Faria Vasconcelos, a meu ver correu dentro o planeado.

Optei por fazer estagdes, para manter os alunos em atividade e haver menos constrangimentos ao longo da aula uma vez que era o primeiro contacto que
tinha com estes alunos. Comecei por selecionar um aluno para exemplificar as estagdes uma vez que visivelmente aparentava ter mais problemas de
comportamento, tentando assim captar a atengio dele e mostrar que ele era um elemento fulcral naquela aula.

Decidi lecionar Futebol combinado com coordenacio e agilidade, uma vez que s3o capacidades bastantes importantes de trabalhar nestas idades.

Estagidaria Patricia Lourenco

A minha colega comecou por referir que o aquecimento tinha corrido bem.
Referiu ser importante ter pedido ao professor da turma para fazer os grupos, de modo a fazer uma melhor distribuigdo dos mesmos, devido ao
comportamento. Salientou que as estagdes foi uma boa estratégia para manter os alunos em atividade e com menos tempo para maus comportamentos.

Estagiaria Beatriz Moura

A colega Beatriz Moura mencionou o aquecimento geral e especifico como importante, bem como o jogo da caga a raposa. que manteve os alunos
empenhados.
A aula correu bem, estava bem estruturada e organizada, mantendo o bom controlo da mesma.

Professora/Coordenadora Catarina Sequeira

A professora comegou por salientar que a aula estava bem estruturada e pensada. Salientou a importincia de no mesmo tempo de estar a fazer a mobilizagdo
articular explicar logo o jogo do caga a raposa.

Concordou com aquilo que a colega Patricia falou, de ter pedido ajuda ao professor para fazer os grupos.

Foi bom ter colocado os alunos sempre em atividade.

No entanto, ter ateng3o na descrigdo do plano de aula, pots, circuito é diferente de estagdes.

Para uma melhoria, referir que condugio de bola é feita com a parte externa e interna do pé e nio dizer dentro e fora.

Continuar a melhorar a projecio de voz em relagdo aos alunos.
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Anexo 6 — Plano Aula 10° C

+

PROFESSOR Sandra Vicente Autans | 3132 Locat P3.1 -ESNA AnaTurRMA 10°C
Dara | 2611204 |  Hom | 09H23 [ Dueagio | 10050 tempoitil) | Neoeawwwos | 23
UninaoeDiinca | Basquetebol | FuscioDminca | Transmissdo e Exercitagio
MATERIAL Cones, bolas de bazquetabol
Habilidades motoras: Passe de peito, pasze picado, passe de ombro, passa por cima, drible de progress3o, drible de protegdo
om B QM' io Fisica: Coordenzgdo, Forga, Ritmo, velocidade
EINOS BAAULA | 7. lancias Psicossociais: Empenho, Motxvat;ao Concentragio, Determinagio e Autonomia
Cultura : Conhecimentos e aplicar as regras da modalidade
Oienvos COMPORTAMENTAIS SIUACOES DE APRENDIZAGEM ORGANIZACAO Asreros Crincos pe execucio | ®
P
A : 5
Tari * Explicagio do funcionamento da aula Conversa com os aluno: acerca do corta E;:phcm;ao do funcionamento e
_Ir{ Verificagao de presengas. gm": . - . Pt
i . orrida continua e mol ¢do articular @ especifica 5
E mad& concentragao & Muito importante que o: 2lunos 10
; Professor: O professor coloca-se de frente para todo: 0s alunos. compreendam tode: o3 objetivos
B 1orrodugir e enquadrar o aluos | AluBos: Organizagao da furma em U. enuciados  pelo professor,
N | parz 2 tematica da aula bem como questionando o mesmo caso surja
I | dos zeus objetivos. 2lzuma duvida.
C
Al
A
L
Passe de peito:
+ - Cotovelo: junto ac corpo na fase
P Exercicio 1 - Jogo do Tubario iricial do movimento;
A O almo ouve 2tentaments 2 | O professor indica um 2luno para dessmpenhar o papel da “tubardo”, o qual -Segm:abolajtmmaopenoccmas
R explicag2o do profeszor. fica colocado ro cantro do terrene de jogo. Os outros alune: devem ficar numa | duas maos;
extremidade do campo, es:es devem passar para o outro lado do campo sem | - Extensio completz do: membros
T Os ahmos realizam o exercicio | serem tocado: pelo tubardo. Se estes forem tocados ficam a peixinhos, superiores em direg3o a0 alvo;
E | proposto aumentando 2 temperatura | zjudando assim o tubardo. - A bolz & empurrada na parts final,
corporal. atraves de uma rapida romm dos
pulso: para fora;
F - Direcionar 2 bola 2 2ltura do peito
U . docolega:dmd.ompa.s_soemﬁente.
N Exercicio 2 - Tipos de Passe § - Posig2o final das maos - palmas
D para fora e polegares 2 apontar para
Os grupos j2 formades nas metades do campo de basquetebol, colocam-se dentro & para baixo.
A frente 2 ﬁute e realizam oz vario: tipos de passe da bazquetsbol em drible de
M | Os 2lunos em drible de progressio | progressio: Passe picado:
E | executam o: passes propostos pelo - Cotovelo: junto ao corpo na fase
N | professor. inicial do movimento,
T - Segurar 2 bola logo 2baixo do peito
A e Pa:sedePeito; com as duas mios;
T «  PaiseRicado; - Extens3o do: membros superiores | 707
«  Dasse de Ombro; para baixo & para a frente, mpelindo
«  Passepor Cima. 2 bola para o zolo;
- Rotagdo extema dos pul:os na fase
final do movimento;

Os almos realizam o exercicio
proposto, realizando passe de peito,
drible de progres:do e langamento
&m apoio.

Apo: realizagdo dos paszes, 0s 2lunos 2 a 2 realizam drible de proteg3o.
Exercicio 3

*  Oszrupos de 2lunos mantém-:2 e formam duas colunas noutra zona
do campo.

« O aluno da coluna com bola exacuta pasze de peito para o colega
da coluna sem bola, este entrz em drible de progre:sdo pelo
corredor central e vai realizar Jangamento em apoio quando chegar
2 linha de lance livre;

*  Quem langou vai 20 reszalto 2 entra na coluna com bola;

+ O colega que ndo langou vai para a coluna s2m bola.

Variantes: Passe de Peito, passe picado e 1x1

- Reszalto da bola 2te 2 cintura do
recetor.

Passe de ombro:

- Efetuado com uma mao;

- Exten:3o do membro superior que
executa o pas:e lateralmente;

- Propulsao executada pelo pulso e
dedos.

Passe por cima:

- Bolz azamrada 2cima da cabega,
unhmdo uma correta peza da bola,
- A 2gdo mais importante & realizada
atraves daﬂenoeroﬂ;ao dosz pulsos
2 extensdo dos dedos.

Drible de Progressio:
Olhar em frente sem perder o
controlo d2 bola;
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- Bola controlada peloz dados
afastados, conssgumdo assim um
maior contato possivel com 2 mesma;
- A altwra do drble &
aproximadamente ac nivel da

cintura;

- Posigio da bola mais inclinada em
relagio ao corpo, sendo empurrada
para a frente, utilizando a m3o (ampla
flex3o do pulso) e membros
superiores (ligeira flexio do
cotovelo).

Drible de Protecio:

- Bater a bola mais baixa que no
drible de protegio (2 altwa do
Joelho);

- Impulsionar 2 bola para a frenta pala
flexdo e extensio do membro

superior;

- Contactar 2 bola com oz dedos
estendidos e afastados e n3o com a
palma da mio;

- Proteger a bola da intervengio do
adversdrio com os membros mferior
e superior contrdrios 3 mio do

batimento (entre a bola e o defesa);
- Libertar o olhar da bola.
P O aluno, depois da indicagio do | Alongamentos.
A profes_wr, colaborana am.mw;io do Questionar oz alunos sobre dividas acerca do abordado.
R | matenal demorando o minimo
tempo possivel. s
g 4w X z 10
O aluno, durante a realizagio dos | O L . | . 23 %
) os ouve o profi 2 Atencdo/Concentragdo
F responde  3s  perguntaz  se | Professor: O professor coloca-s2 de frente para todos oz ahmos.
I | questionado e coloca questdes m0 | Alumos: Organizagio da turma em U.
N | cazo de ter dividas.
A
L

Observacdes:
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Anexo 7 — Avaliacoes 10° e 12° ano

10° C
Ano Letivo 2024/2025
periogs Aliviclades Fisicas (60%) AplidEo Fisica (10%) Ehecivenias
[Escala 0-20) (Escala 0-20) (Escala 0-200)
5 Total | Mota Final| et . | Estenso | Sentae [ Impulsio | Mota Nota Final : & || e Respeit Total o Nota Nota
Ndmero Nome ?:;g A}';z;';'o Média Atividades ° .:t,m MI::I]B[I:/;;VE ;;1;17?;3 de Bragos | Alcanga | Horizontal | Final Apt. Izeos;e] Conhecimento “’::':‘::::;:c A";; ';;';m L::i:':::::: [Com:or:m‘:mo] Comp‘:o:nisso NulaAFln'::‘la‘.omp. Final 1* Final 3*
Fisicas | Fizicaz a S (5% 15%) | (15%) Fisica & s (25%) - Mhsterial) [25,;] (25%) Aprendizagem GUSTE Periode | Periodo | Periodo
1 Antdnio Alpalhdo 16 13 17.50 26,25 105 20 20 20 8 8 194 194 3.88 5 5 5 45 185 195
2 Ariana Fernandes 16 135 1475 22125 885 g 18 8 8 g 0,95 1239 258 5 45 5 5 195 195
3 BeatrizRoque 7 14,25 15,63 234375 | 9375 18 20 20 8 8 186 18,7 3.94 5 5 5 5 20 2
4 BrunaLopes 8 13 15,50 23,25 93 18 18 20 20 20 189 1945 383 5 5 5 45 195 195
5 CesiliaLopes
6 Diogo Mateus 16 17.75 16.88 25,3125 | 10,125 18 18 8 13 8 180 152 3.04 5 5 5 45 195 195
7 Eduardo Barros 6 16,75 16.38 245625 | 9.825 18 13 18 8 18 165 | 1695 339 5 5 5 45 195 195
g Francisco Ribeiro 16,1 13 17.55 26,325 | 10.53 20 20 8 8 20 194 18,65 373 5 5 5 45 195 195
3 Gabriela Pinto 4 12,75 13.38 20,0625 | 8.025 8 13 g 8 8 035 | 17.65 353 4 5 5 5 13 19
10 Guilherme Carvalho 7 16,25 16,63 249375 | 9975 18 18 20 8 18 183 20 4 5 5 5 5 20 2
il Henrique Estrela 17.95 13 13.48 27,7125 | 11085 18 13 18 8 8 150 | 1765 353 5 5 5 45 135 195
12 LaraLopes 7 13 15,00 225 9 g 20 20 g 18 131 19,7 3,94 5 5 5 5 20 2
_ Leonor Mendes

4 Leonor Belo 8 13 15,50 23,25 93 18 g 8 8 g 135 17.95 353 5 5 5 5 20 2
15 Liana Ramos 18 15,25 16,625 249375 | 9.975 18 13 20 18 18 183 | 1855 371 5 5 5 5 20 2
1 Maria Pereira 18 16,25 1713 25,6875 | 10,275 18 18 20 8 18 168 20 4 5 5 5 45 195 195
7 Matilde Ferreira 18 16.5 17.25 25875 | 10.35 18 20 20 20 20 192 19,7 394 5 5 5 45 135 195
18 Matilde Galvao 8 14 16,00 24 96 g 18 8 8 18 125 19.45 383 5 5 5 45 195 195
13 Matilde Simao 18 1 17.00 255 10.2 8 13 20 20 18 146 20 4 5 5 5 45 135 195
20 Matilde Lourenco
21 Messias
22 Miguel Lourenco 15 16 15,50 2325 9.3 18 20 20 8 8 186 17.45 3.49 5 5 5 45 195 195
23 Nuno Baltazar 16 16 16.00 24 96 18 20 20 20 18 189 19,45 389 5 5 5 5 20 2
24 Rodrigo Jesus 16 17.75 16.88 25,3125 | 10,125 18 18 20 8 8 183 18.35 367 5 5 5 5 20 2
25 Rodrigo Esteves 15 16 15,50 23,25 93 20 20 20 ] 18 194 1855 3N 5 5 5 45 195 195
26 Santiago Trigueiros 8 19,25 18.63 27,9375 | 11,175 18 20 20 8 20 174 | 19,275 3,855 5 5 5 5 20 2
27 TeresaF
28 AnaTaborda 8 16,25 17,125 25,6875 | 10,275 18 18 8 8 18 165 16,55 33 5 5 5 45 195 195
29 Valete 15 14.75 14,875 22,3125 | 8,925 18 18 8 8 g 1650 163 0,326 5 5 5 5 20 2
30 Martin 15 55 15,25 22,875 918 18 18 2 8 g 1,260 16 232 5 5 5 5 20 2

1 Ntsfaz

2 stfapouco  COMP

e

Nota: Pauta final de periodo, com nota dos 3 periodos.
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120K

Ano Letivo 2024/2025
Conhecimentos e capacidades (30:4)
Compromisso of Aprendizagem (1034)
e - Arividades Fisicas (5072) Aptido Fisica (1024) Conhecimentos (20%) [Eseala1-5)
(Escala0-5) (Escala0-20) (Escala0-200)
- O’ienla éO Totsl lataFinal ilhatVaivem lominair xtonrdode Seates, Im?ubiu lotaFinal 51 i Sumgriméntnds wtonemia RN”N‘MI“:‘. Rospaita ‘atal Compromirrol i . . ' NOla NO(a
Hdmero Home Basq(30%) [30-;] "“r_i_‘lji:‘i:;’:‘ Ao I Ih(la‘;) ¢ ”:x.sz) s:,a:un.s‘z) ‘(':‘5",‘]‘ """'I’;;_‘;" :.:.r:.agl ;raco;;; Co’::::i:’::llos ':;,':]::':,::’;;,",‘ % s pm:uu.a.%,', : tc-n.(.zvl;;-;"-‘ﬂ v ;::,.a::um Nm:::ﬁmp ¥P g::iao:o ;::?;g‘; le:}aol‘};

7 Afonso Finto

2 AnaMaria Mateus

3 Eeatriz Rodrigues 16 16 16 96 18 18 20 20 18 1,86 19,2 3,84 5 S 4,5 5 19,5 1,35 18 17,3 17 17
4 Bernardo Rodrigues 17 17 17 10,2 g 18 18 18 18 14 18,6 3.72 4.5 5 S 4 18.5 185 18 17.2 17 17
5 Claudia Ferro

6 Filipa de Oliveira 18 20 13 1.4 20 20 20 20 20 2 18,6 3,72 S S S S 20 2 13 191 18 18
7 Francisco Carrasco 14 16 15 3 8 18 8 18 8 11 18.9 3.78 S S S S 20 2 16 15.9 15 15
8 Gabriel de Oliveira 13 17 18 108 18 18 20 18 18 183 18,6 3.72 S 5 S 4.5 135 95 13 183 18 18
3 Lara Neto 16 15 15.5 3.3 18 18 20 18 g 168 19.5 3.3 4 S 4 4.5 175 7S 17 16.6 16 16
10 Leonor Filipe 18 16 17 10,2 18 18 18 18 18 18 17.2 3.44 S S S 4.5 13,5 95 18 17.4 17 17
hil Leonor Duelhas 15 15 15 3 ] 18 8 18 g 11 20 4 4 S S 4.5 18.5 L85 16 16.0 16 16
12 Manuel Martin 18.5 18 18.25 10,95 18 20 20 18 18 1,86 18.5 3.7 S S 4.5 4.5 13 13 19 18.4 18 18
13 Maria Carlota Proenga 13 20 195 n7 g 18 18 18 18 14 19,7 3.94 S S S 4.5 135 195 13 19,0 18 18
14 Mariana Galvao 15 15 15 3 8 15 18 18 18 14 20 4 4 5 3 4 15 18 17 16.2 16 16
15 Miguel Fodrigues 18 17 175 105 18 18 18 20 18 183 19,7 394 S S S 4.5 185 195 13 18.2 18 18
16 Fafael Morais 17 18 17.5 105 18 18 20 18 18 183 19,2 3,84 S 5 S S 20 2 18 18.2 17 16
17 Fafael Costa

18 Rafaela Fibeiro 15 13 17 10,2 18 13 20 20 18 1875 20 4 S S S S 20 18 181 17 16
13 Failane Peixoto 18 16 17 10.2 18 18 20 20 13 1,875 17.9 358 S S S S 20 13 17,7 18 18
20 Fita Oliveira 18 17 175 105 13 18 20 18 18 187 19,2 3.84 S 5 S S 20 13 18.2 18 18
21 Fui de Matos 14 15 4.5 8.7 8 15 8 18 8 11 18.3 3,66 35 5 4.5 5 18 18 16 15.3 14 14
22 Andreia Papusseco 15 17 16 36 18 3 18 18 18 165 125 25 S S 4.5 S 135 195 16 15,7 14 14
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Anexo 8 — Atividades Desporto Escolar
‘Q‘
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Anexo 9 — Alimentacdo: Uma relacao de amor 6dio

Cartaz e Panfleto

12 de Marc¢o
K EGAS MONIZ

9H / 12H30

ZAGRBAMENTO DE ESCOLAS E)
UNIVERSIDADE
ung AATES ] []) s,

» Lkt s Nabona
ke NS,

» Amaseres Gionosa de
MOP 00 USE Seva Souce,
L3 Covwo Brorcu

uxrvuuuam ¥ eruched
12 DE MARCO 2025 o RAETNOS  GEmerAM el Se
1 porvtimbinersmabi s
Aren Marvesa Lt
EOAS MONIZ Nwvown.  ingeato  imeits
coronn
Nuno / Alvares -
CASTELO BRANCO
OUA MDA A ALMINTACAO LA ML B ASEVIAG A Do MUNDRAL D1 AN TAGAS DA ML D ALMENTAAO
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Lembranca — Palestrante

' imentacao
S Uué !Jacio de argqr odio

A MUNDIAL DA PRENIDAD

~ Agradecimento
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Anexo 10 — Rastreio de Saude

Cartas e Panfleto

RASTREIO DE - ©

|4 Fevereijro

SAL'j DE qh00/13h20

ESCOLA SEC. NUNO ALVARES

TANARA
sescous O
( Q Nung ATvares

ll ) UNIVERSIDADE
BEIRA INTERIOR

Pressao Arterial
Diabetes
Avaliacao Postural

Gratuite, voluntdrio e ndo invasive ..
tay GoEsos o030 G

14 de fevereiro 2025

RasTisioids Rastreio de Saude
Saude S

Gratuito, Egas Moniz

voluntario e
09h00 as 13h20

nao invasivo

@© Presséo Arterial © Avaliagéio Postural

Pressao Arterial

@ Egas Moniz
09h00 as 13h20

Diabetes
© Diabetes

Avaliagéo Postural
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Anexo 11 — Intervencao na Escola

INTERVENG
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Anexo 12 — Direcao de Turma
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