
 

 
 
 
 
 
 
 
 

Relatório de Estágio Pedagógico 
Escola Secundária Amato Lusitano 

Impacto do Treino Intervalado de Alta Intensidade (HIIT) 
no sucesso académico de estudantes 

Portugueses 
(Versão Final após Defesa) 

 
Rodrigo Sequeira Naré Nabais Alexandre 

 
 

Relatório para obtenção do Grau de Mestre em 
Ensino de Educação Física nos Ensinos Básico e 

Secundário 
(2º ciclo de estudos) 

 
 
 
 
 

 
Orientador: Professora Doutora Ana Sofia Ruivo Alves 

 
 
 
 

agosto, 2024 



ii  

 



iii  

Declaração de Integridade 
 
 

Eu, Rodrigo Sequeira Naré Nabais Alexandre, que abaixo assino, estudante com o 
número de inscrição M12769 do 2º Ciclo em Ensino de Educação Física nos Ensinos 
Básico e Secundário da Faculdade de Ciências Sociais e Humanas – Departamento de 
Ciências do Desporto, declaro ter desenvolvido o presente trabalho e elaborado o 
presente texto em total consonância com o Código de Integridade da Universidade 
da Beira Interior. 
Mais concretamente afirmo não ter incorrido em qualquer das variedades de Fraude 
Académica, e que aqui declaro conhecer, que em particular atendi à exigida referenciação 
de frases, extratos, imagens e outras formas de trabalho intelectual, e assumindo assim 
na íntegra as responsabilidades da autoria. 

 
 
 
 

Universidade da Beira Interior, Covilhã 08/08/2024 
 
 
 
 
 



iv  

 



v  

Agradecimentos 
 

Em primeiro lugar agradecer aos meus pais e irmã pelo apoio que me deram de forma 
incondicional ao longo de todos os anos, proporcionando-me estabilidade e condições 
necessárias para a minha formação, bem como suporte emocional nos momentos 
delicados. Tudo o que conquistei foi graças a eles. Vos amo!!! 

 
Um agradecimento especial à pessoa que partilhou esta aventura de forma mais intensa 
comigo, a minha avó. Obrigado por todo o carinho, afeto e amor que me dás ao longo da 
minha vida, mas um agradecimento especial porque sem ti, isto também não seria 
possível. Amo-te!!! 

 
À minha Orientadora Científica, Professora Doutora Ana Alves, por se mostrar disponível 
a ajudar quando foi necessário, durante este período e nesta etapa que nem sempre foi 
fácil. 

 
Ao Grupo de Educação Física da Escola Secundária Amato Lusitano, a todos sem exceção, 
o meu muito obrigado pela forma como me acolheram e ajudaram ao longo deste ano 
letivo. 

 
A todo o pessoal docente e não docente da Escola Secundária Amato Lusitano, 
particularmente à Assistente Operacional Cristina Fernandes, a minha “titi” que ao longo 
do ano foi sempre espetacular para mim e demonstrou uma amabilidade incrível. 

 
E a todos que, de uma forma ou de outra, contribuíram para a minha evolução e 
realização pessoal! 



vi  

 



vii  

Resumo 
Este documento foi elaborado no âmbito da Unidade Curricular de Estágio Pedagógico, 
que faz parte do 2º Ciclo do Mestrado em Ensino de Educação Física nos Ensinos Básico 
e Secundário da Universidade da Beira Interior. O objetivo é demonstrar a prática de 
ensino supervisionada, que foi realizada, durante o ano letivo de 2023/2024, na Escola 
Secundária Amato Lusitano. O Relatório de Estágio está dividido em dois capítulos. O 
primeiro, intitulado “Intervenção Pedagógica”, tem como finalidade apresentar o 
trabalho desenvolvido com os diferentes ciclos de ensino; relatar as atividades realizadas 
ao longo do ano letivo; descrever a participação no Desporto Escolar; evidenciar o 
trabalho de assessoria à Direção de Turma e demonstrar a integração do Professor 
Estagiário com os membros da comunidade escolar. 
O segundo, “Investigação e Inovação Pedagógica”, onde se pretende expor o Projeto de 
Investigação elaborado durante o ano e que teve como propósito avaliar o Impacto do 
Treino Intervalado de Alta Intensidade (HIIT) no sucesso académico de estudantes 
portugueses. O estudo contou com a participação de quarenta e nove estudantes do 11º 
ano de escolaridade da Escola Secundária Amato Lusitano. Para este estudo, foi utilizado 
um programa de treino ao longo de um período de 8 semanas. Como forma de comparar 
as classificações dos alunos, foram utilizadas as classificações finais dos participantes nas 
disciplinas de Português, Matemática, Língua Estrangeira e Educação Física. Dos 
resultados obtidos através do Projeto de Investigação, foi possível concluir que o treino 
HIIT pode ser utilizado para obter melhorias significativas nas capacidades físicas dos 
adolescentes, influenciando positivamente a sua saúde geral e bem-estar. Ainda assim, 
não foram encontradas evidências sobre o impacto imediato do HIIT nas classificações 
académicas. 

 
 
 

Palavras-chave 
Estágio Pedagógico; Ensino de Educação Física; Desempenho Académico; Disciplina de 
Educação Física. 
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Abstract 
This document was drawn up as part of the Pedagogical Internship Curricular Unit, 
which is part of the 2nd Cycle of the Master's Degree in Teaching Physical Education in 
Primary and Secondary Education at the University of Beira Interior. The aim is to 
demonstrate the supervised teaching practice that was carried out during the 2023/2024 
academic year at the Amato Lusitano Secondary School. The Internship Report is divided 
into two chapters. The first, entitled "Pedagogical Intervention", aims to present the work 
carried out with the different teaching cycles; report on the activities carried out 
throughout the school year; describe the participation in School Sports; highlight the 
work of advising the Class Management and demonstrate the integration of the Trainee 
Teacher with the members of the school community. 
The second, "Research and Pedagogical Innovation", aims to present the research project 
carried out during the year, the purpose of which was to assess the impact of High 
Intensity Interval Training (HIIT) on the academic success of Portuguese students. 
Forty-nine 11th grade students from the Amato Lusitano Secondary School took part in 
the study. For this study, a training programme was used over a period of 8 weeks. As a 
way of comparing the students' grades, the participants' final grades in Portuguese, 
Math’s, Foreign Language and Physical Education were used. From the results obtained 
through the Research Project, it was possible to conclude that HIIT training can be used 
to obtain significant improvements in the physical capacities of adolescents, positively 
influencing their general health and well-being. Even so, no evidence was found on the 
immediate impact of HIIT on academic grades. 

 

 
Keywords 
Pedagogical Internship; Physical Education; Academic Achievement; Physical Education 

Discipline. 
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Capítulo 1 – INTERVENÇÃO PEDAGÓGICA 

1. Introdução 
O presente relatório foi elaborado no âmbito da Unidade Curricular de Estágio Pedagógico, 
referente ao 2º ano do 2º Ciclo de Estudos do Mestrado em Ensino da Educação Física nos 
Ensinos Básicos e Secundário da Universidade da Beira Interior (UBI). Através dele é 
pretendido apresentar o trabalho realizado durante o Estágio Pedagógico (EP) que decorreu, 
no ano letivo 2023/2024, entre os dias 15 de setembro de 2023 e 07 de junho de 2024, na 
Escola Secundária Amato Lusitano (AEAL). O mesmo foi supervisionado pela Professora Paula 
Cristina Barroso da Graça Espírito Santo, Orientadora Cooperante (OC), e pela Professora 
Doutora Ana Sofia Ruivo Alves, Orientadora Científica da UBI. 
O relatório está estruturado da seguinte forma: inicialmente, será feita uma breve apresentação 
da escola e do Grupo de Educação Física (GEF), seguida de uma contextualização pessoal 
enquanto Professor Estagiário (PE), abordando o histórico e a escolha desta área específica. 
Em seguida, serão detalhadas as atividades realizadas nos diferentes níveis de ensino nos quais 
atuei: 3º ciclo e ensino secundário, com foco na organização e gestão do ensino e aprendizagem 
(Área I). Serão discutidos os princípios fundamentais de cada ciclo de ensino, intervenções 
realizadas, processos de ensino- aprendizagem e as avaliações correspondentes. 
Na segunda parte, será abordada a participação na escola e a relação com a comunidade (Área 
II), destacando o envolvimento no Desporto Escolar (DE) e no acompanhamento do grupo-
equipa de Boccia. Serão descritas as atividades do Núcleo de Estágio na escola, o apoio às 
turmas em colaboração com os professores responsáveis e a integração com a comunidade 
escolar. 
Por fim, farei uma reflexão pessoal sobre o desenvolvimento profissional (Área III) adquirido 
ao longo do estágio, salientando o que aprendi e identificando áreas que necessitam de afinação 
para a minha futura carreira como professor de Educação Física. Destacarei a importância do 
estágio pedagógico no desenvolvimento de competências, conhecimentos e valores essenciais 
para a inserção do futuro docente na sociedade, conforme destacado por Ghimire (2022). 
Além disso, na segunda parte do relatório, abordarei o projeto de investigação realizado em 
colaboração com alunos da instituição de ensino com o objetivo de Avaliar o impacto de Treino 
Intervalado de Alta Intensidade (HIIT) no sucesso académico de adolescentes. 
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2. Contextualização 
 

2.1 A Escola 
O Agrupamento de Escolas Amato Lusitano foi estabelecido em julho de 2013, unindo a Escola 
Secundária de Amato Lusitano, a EBI João Roiz (EBJR), a EB1 – Quinta da Granja, o Jardim-
de-Infância/EB1 do Valongo, e as EB1 Cebolais de Cima e Retaxo. A sede da instituição está 
localizada na Escola Secundária Amato Lusitano, anteriormente conhecida como Escola 
Técnica (Escola Comercial e Industrial de Castelo Branco). A partir de 1974, com a abolição 
da distinção entre os diferentes tipos de escola e a unificação do ensino, a escola passou a ser 
chamada Escola Secundária de Castelo Branco, oferecendo turmas do 7º ao 11º ano, 
posteriormente, o 12º ano foi adicionado. Somente em 1987, a instituição adotou o nome de 
Escola Secundária Amato Lusitano. 
As escolas adjacentes, como a EBJR, começaram a funcionar em 2001/2002 e em 2003/2004, 
foram agregadas quatro escolas do ensino básico - EB1 Quinta da Granja, Jardim-de-
infância/EB1 do Valongo, EB1 Cebolais de Cima e EB1 Retaxo, formando o Agrupamento de 
Escolas João Roiz de Castelo Branco. 
A referida escola oferece cursos tanto do ensino regular quanto do ensino profissional. No 
ensino regular, são oferecidos cursos em Ciências Tecnológicas, Economia e Artes. 
Quanto aos cursos profissionais, incluem-se Multimédia, Programação, Técnico de Desporto e 
Mecatrónica. As instalações da escola apresentam um nível de qualidade bastante aceitável. 
Embora seja uma escola com um tipo de construção datado dos anos sessenta, apresenta um 
ginásio desportivo, 2 campos sintéticos, 2 campos de basquetebol, 1 campo vedado, campo de 
voleibol e caixa de areia. No entanto, e com a cooperação da escola e entidades da cidade, é 
possível serem lecionadas aulas no Pavilhão Municipal (junto à escola), Piscina Municipal e 
Albi Sport (campos de ténis). 
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2.2 Grupo de Educação Física 
Atualmente, o GEF da AEAL encontra-se inserido no Departamento de Expressões dividido 
em três grupos disciplinares distintos: Artes (600), EF (620) e Educação Especial (910). 
Composto por um total de 19 professores, o GEF atribuiu funções/cargos aos professores que 
fazem parte do quadro da escola. Nesse contexto, há um representante do Grupo, responsável 
pelas instalações, coordenador do DE e coordenador de estágios curriculares. Além disso, 11 
ficaram responsáveis pelos grupos-equipa do DE. 
No início do ano letivo, durante a reunião preparatório de grupo, foram abordados e discutidos 
vários aspetos pertinentes relacionados com a estruturação e o planeamento geral na área da 
EF. O propósito desta reunião foi otimizar e procurar soluções que permitam resolver ou 
aprimorar questões pendentes de anos anteriores. 
Durante a reunião, foi apresentada uma proposta para a rotação dos espaços, conforme 
detalhado no Anexo 1, que incluía o pavilhão municipal, espaços exteriores da escola e o 
ginásio. Esta medida visava garantir que o tempo de prática das turmas fosse distribuído de 
forma equitativa, levando em conta fatores como feriados e interrupções letivas. 
Além disso, outro tema abordado foi a estruturação e planeamento do Plano Anual de 
Atividades (PAA). Durante a reunião, foram revistas e confirmadas as atividades previamente 
propostas, além de serem sugeridas novas atividades com o intuito de enriquecer o PAA e 
proporcionar uma variedade de experiências aos alunos ao longo do ano letivo. 
A reunião permitiu uma análise detalhada dos pontos que necessitavam de aprimoramento, 
contribuindo para uma organização mais eficiente e oferecendo aos alunos uma vasta gama de 
atividades ao longo do ano letivo. Tornou-se relevante agendar novas reuniões ao longo do ano 
com o objetivo de discutir e analisar as questões mencionadas, anteriormente. Assim, como 
discutir descritores de avaliação. Estas reuniões demonstraram serem propícias para expor e 
abordar problemas existentes. 
No geral, foi possível perceber que há uma abordagem colaborativa e proativa entre todos os 
docentes da área, facilitando a resolução de problemas e o aperfeiçoamento contínuo da EF. 
Através da troca de opiniões e ideias, tornou-se possível encontrar soluções eficazes para 
melhorar todos os processos de planeamento, avaliações e questões práticas, bem como ter a 
capacidade de chegar a todos os alunos, permitindo um ambiente seguro e funcional da 
disciplina. 
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2.3 Professor Estagiário 
Desde cedo, surgiu o gosto pela Prática de Atividade Física (PAF) e as diversas modalidades 
sempre despertaram curiosidade. Desde pequeno que múltiplas modalidades ocupam um lugar 
de destaque na minha rotina diária. Neste momento ocupam um lugar relevante, na medida 
em que são indispensáveis para a realização pessoal. Desde muito cedo, surgiu a oportunidade 
de integrar o Desporto Federado, na modalidade de futebol. Com o decorrer do tempo, além de 
adquirir um gosto pela modalidade propriamente dita e por ter feito inúmeras amizades nesse 
meio, é possível perceber que foi um meio com momentos fundamentais, no que diz respeito 
ao ganho de valências psicossociais e na minha formação enquanto cidadão, até aos dias de 
hoje. 
Como entusiasta do desporto, é natural que a disciplina de Educação Física tenha sido sempre 
a mais cativante ao longo do percurso escolar. Durante esse período, tive a oportunidade de 
interagir com profissionais desta área, os quais alargaram os meus horizontes e sublinharam a 
relevância desta disciplina. Posso afirmar que essa influência contribuiu, de forma 
significativa, para decisões futuras que moldaram o percurso até ao momento presente. Desde 
a fase inicial da formação, participei ativamente em equipas desportivas, motivado tanto pelos 
professores como pela família. 
Realizei toda a escolaridade obrigatória ligado ao desporto com a realização de um curso 
Profissional de Apoio à Gestão Desportiva (AGD) e após terminar a escolaridade obrigatória, 
surgiu a oportunidade de continuar a estudar e definir o meu percurso académico. Nunca 
sendo privado pelos meus pais nas minhas escolhas, ingressei, no ano de 2019, na primeira 
opção de candidatura, Ciências do Desporto (UBI). Posteriormente, em 2022, terminei a 
licenciatura, na qual, para além de todo o conhecimento e competências adquiridos através de 
todos os docentes que me acompanharam, tive a oportunidade de realizar o Estágio Curricular 
na área da Gestão Desportiva. Sem dúvida um momento enriquecedor, neste contexto. 
O caminho que se seguiu foi a admissão no Mestrado em Educação Física nos Ensinos Básico 
e Secundário impulsionado sobretudo pelos familiares e por, pessoalmente, considerar o papel 
do professor como alguém que participa, de forma ativa, na formação dos cidadãos do futuro, 
capaz de moldar personalidades, desenvolver competências, e no contexto da EF, demonstrar 
a importância de um estilo de vida saudável. 
Dentro deste contexto, enquanto Professor na área da Educação Física e considerando o 
Regulamento de Estágio Pedagógico (EP) para o ano letivo 2023/2024 do 2.º Ciclo de Estudos 
em Ensino da Educação Física nos Ensinos Básico e Secundário da UBI, foi essencial examinar 
os objetivos delineados no Artigo 2º. Estes objetivos tornaram-se um guia crucial, 
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fornecendo uma visão abrangente das metas a serem alcançadas ao longo do EP na área da 
Educação Física. Dentre esses objetivos, destacam-se: 

v Desenvolver e aprofundar conhecimentos científicos da área da docência; 
v Desenvolver competências no domínio das metodologias e estratégias relacionadas 

com os processos de ensino e aprendizagem; 
v A aprendizagem de conhecimentos e o desenvolvimento da capacidade de reflexão 

sobre a organização e o funcionamento da aula de EF, da escola e do sistema educativo; 
v A integração progressiva e orientada do estagiário no exercício da prática profissional 

docente e nas atividades desenvolvidas na comunidade escolar. 
Os objetivos destacados desempenharam o papel de diretrizes, servindo, de certa forma, como 
um alerta para a exigência que se apresentava como fundamental no desenvolvimento de um 
processo coerente e eficaz. 

 
 

3. Intervenção 
A intervenção do PE foi repartida entre a observação e a intervenção pontual com duas turmas: 
no 3º CEB, com o 7º ano, na EBJR e, com a intervenção contínua com uma turma do Ensino 
Secundário, no 12º ano, na ESAL. 
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3.1 Área I – Organização e Gestão do Ensino e da 
Aprendizagem 

3.1.1 2º Ciclo do Ensino Básico 
O NE não teve oportunidade de intervir em nenhum domínio no 2º CEB. 

 

 
3.1.1.1 Princípios Base 
A Educação Física, como parte integrante do currículo escolar, possui um grande potencial para 
aprimorar e desenvolver as habilidades motoras das crianças e dos adolescentes, impactando 
de forma positiva o seu desenvolvimento psicossocial. Além disso, também atua como 
promotora de um estilo de vida saudável, influenciando tanto no desempenho académico 
quanto na aprendizagem de forma mais abrangente. 

Um documento de grande importância é o Decreto-Lei n.º 139/2012, datado de 5 de julho de 
2012. Embora tenha sido revogado pelo Decreto-Lei n.º 55/2018, de 6 de julho de 2018, o 
primeiro estabeleceu diretrizes para a organização e gestão dos currículos do Ensino Básico e 
Secundário, com ênfase na avaliação dos conhecimentos a serem adquiridos, nas competências 
a serem desenvolvidas pelos alunos e no processo de desenvolvimento curricular. Detalha os 
programas das disciplinas e áreas curriculares, assim como as metas curriculares a serem 
alcançadas por ano letivo e ciclo escolar. 
É importante destacar que, no 2º Ciclo, destaca-se a necessidade de garantir o uso seguro e 
apropriado dos recursos digitais, proporcionando condições para o acesso universal à 
informação e promovendo diversas áreas de conhecimento, como cidadania, artes, cultura e 
ciências. Além disso, destaca-se a flexibilidade na elaboração de percursos formativos de 
aprendizagem e a realização de avaliações sumativas externas, expressas numa escala de 1 a 5. 
Uma das atualizações significativas apresentadas no Decreto-Lei n.º 55/2018 e relevante para 
a área de ensino em questão foi a definição da Educação Física e do Desporto como 
componentes essenciais da matriz curricular, tanto de ofertas educativas como ofertas 
formativas. Além disso, enfatizou-se a importância de caminhar em direção a uma escola 
inclusiva, onde a disciplina de EF apresenta um potencial elevado. 
Neste contexto, é importante destacar as Aprendizagens Essenciais (AE) referentes ao 2º ciclo 
de Ensino, homologadas pelo Despacho n.º 6944-A/2018, de 19 de julho de 2018. O principal 
objetivo destas AE é consolidar os conhecimentos prévios dos alunos, fornecendo as bases 
necessárias para o seu desenvolvimento posterior no 3º Ciclo. Além disso, as AE 



7  

garantem uma abordagem equilibrada em relação aos objetivos estabelecidos, contribuindo 
significativamente para o aprimorar de competências delineadas (DGE, 2018). 

 
 

3.1.1.2 Planeamento 
O planeamento, na educação, é uma etapa crucial que não deve ser negligenciada por ser onde 
se estabelecem os objetivos a atingir, ao longo do ano letivo; os conteúdos a serem abordados, 
conforme os normativos vigentes; além das estratégias de intervenção e avaliação da disciplina 
e dos alunos. Assim, pode ser definido como uma ação intencional que orienta o processo de 
ensino de uma forma estruturada ressalvando os fatores casuais e inesperados que possam 
surgir (Januário, 2017). 
Nesse sentido, é relevante elucidar as distintas etapas de planeamento, cuja definição é crucial 
para garantir um processo de ensino eficaz. Organizadas em três níveis e apresentadas em 
ordem cronológica, destacam-se o Plano Anual (PA), a Unidade Didática (UD) e o Plano de 
Aula (PDA) (Bento, 2003). É importante salientar que, no contexto do 2º Ciclo do Ensino 
Básico (CEB), o planeamento foi responsabilidade do Professor Titular de Turma (PTT), que 
disponibilizou ao Núcleo de Educação (NE) os documentos pertinentes. 
O PA desempenha um papel fundamental ao facilitar a organização do ano letivo. Nele, é 
essencial incluir elementos como os objetivos a serem alcançados ao longo do ano e a 
programação dos conteúdos, fundamentadas no estudo prévio do docente dos programas 
escolares, adaptando-os ao contexto e às condições específicas do ensino (Oliveira, 2022). 
Após a conclusão do PA, a segunda etapa do planeamento é a elaboração da UD, que representa 
o planeamento a médio prazo. Esta fase é significativa, pois define etapas claras e distintas de 
ensino e aprendizagem tanto para o professor como para o aluno (Bento, 2003). A UD deve 
ser vista como um documento flexível, sujeito a revisões e adaptações conforme as 
necessidades que forem surgindo ao longo do processo. 
No que diz respeito ao planeamento a curto prazo (PDA), este representa o último nível de 
planeamento que define os objetivos de aprendizagem para cada aula, levando em 
consideração as etapas anteriores. Este nível de planeamento também inclui a previsão de 
dificuldades dos alunos e o estabelecimento de critérios de êxito para as tarefas (da Ponte et 
al., 2015). 
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3.1.1.3 Ensino/Aprendizagem 
No processo de ensino-aprendizagem, o foco está na transmissão dos conhecimentos pelo 
docente e na forma como estes são conduzidos até ao aluno. Nesse sentido, é essencial 
considerar os objetivos a serem alcançados e os recursos pedagógicos disponíveis, os quais são 
apresentados por meio das estratégias de ensino-aprendizagem utilizadas. Conforme aponta 
Lopes (2017), cabe ao professor manter-se atualizado sobre as melhores formas, técnicas e 
metodologias de ensino, propondo aulas motivadoras que contribuam efetivamente para a 
aprendizagem dos seus alunos. 

Ao abordar o processo de ensino-aprendizagem, é crucial não negligenciar um dos pilares 
fundamentais para sua eficácia: o TPA. Este é definido como o tempo em que os alunos estão 
efetivamente envolvidos na prática, levando em conta o tempo útil disponível e subtraindo o 
tempo de transição entre exercícios e na montagem de materiais. O TPA exerce uma influência 
direta sobre as aprendizagens dos alunos, sendo que, na maioria dos casos, aqueles que passam 
mais tempo a praticar os exercícios propostos pelo professor são os que mais evoluem (Quina, 
2009). 
Assim, para maximizar o TPA em cada aula e garantir qualidade do ensino, bem como a 
assimilação efetiva dos conteúdos e o desenvolvimento das competências dos alunos, é 
essencial que questões como a transmissão de conhecimentos, a demonstração das atividades, 
a gestão organizacional da aula e o procedimento do professor estejam bem definidos ao longo 
de todo o processo. 

 
 

3.1.1.4 Avaliação 
Conforme o Decreto-Lei nº 55/2018, a avaliação tem várias finalidades, incluindo acompanhar 
o desenvolvimento curricular do aluno, fornecer informações detalhadas sobre o seu 
desempenho aos professores, Encarregados de Educação (EE) e ao próprio aluno; facilitar 
intervenções pedagógicas oportunas e auxiliar na definição de estratégias de ensino adequadas 
às necessidades e características de cada aluno, bem como as aprendizagens a serem 
desenvolvidas. Assim, é importante considerar três níveis de avaliação conforme proposto por 
Telinhos (2017): Avaliação Diagnóstica (AD), Avaliação Formativa (AF) e Avaliação Sumativa 
(AS). Esses três níveis devem ser articulados de maneira coerente para garantir um processo 
de avaliação contínuo e eficaz. 
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3.1.2 3º Ciclo do Ensino Básico e Ensino Secundário 
Relativamente à intervenção realizada com o 3º CEB e com o Ensino Secundário, esta repartiu-
se no acompanhamento, com possibilidade de observação e a intervenção pontual, com uma 
turma de 7º ano e na intervenção continua enquanto PTT com uma turma do 12º ano, inserida 
no Curso Profissional de Programador de Informática. As aulas do 7º ano foram desenvolvidas 
na EBJR e as aulas do 12º ano decorreram na escola sede do agrupamento (Amato Lusitano). 
Caracterizando a turma de 7º ano, era composta por 28 alunos, 16 do sexo feminino e 12 do 
sexo masculino. A turma foi acompanhada pelo PE, ao longo do 2º período, às segundas- feiras 
das 08 horas e 30 minutos às 10 horas e 20 minutos e às quintas-feiras das 11 horas e 40 
minutos às 12 horas e 30 minutos. Aspetos como o planeamento, o processo de ensino e a 
avaliação ficaram a cargo do PTT. 
Caracterizando a turma do 12º ano, de forma breve, esta era constituída por vinte e quatro 
alunos, todos do sexo masculino, contava com um aluno de Atestado Médico prolongado e 
incapaz de realizar os exercícios propostos. A turma foi acompanhada pelo PE, ao longo de todo 
o ano, às quartas-feiras das 08 horas e 30 minutos às 10 horas e 20 minutos. Aspetos como o 
planeamento, o processo de ensino e a avaliação ficaram a cargo do PE. 

 
 

3.1.2.1 Princípios Base 

O Perfil dos Alunos à Saída da Escolaridade Obrigatória, homologado pelo Despacho n.º 

6478/2017, de 26 de julho de 2017, destaca as medidas a serem implementadas pelos 
estabelecimentos de educação e pelos organismos responsáveis pelas políticas educativas. 
Serve como guia normativo para todas as instituições de ensino no que diz respeito ao 
currículo, ao planeamento e à realização da avaliação interna e externa do ensino e da 
aprendizagem. A partir do Despacho n.º 6605-A/2021, de 6 de julho de 2021, as AE tornaram-
se um documento orientador relevante. Torna-se crucial compreender o que está delineado 
neste despacho em relação à planificação, implementação e avaliação do processo de ensino-
aprendizagem, considerando cada nível de ensino e ano escolar correspondente. O objetivo é 
promover e desenvolver as áreas de competência descritas no Perfil dos Alunos à Saída da 
Escolaridade Obrigatória (DGE, 2018). 
Nesse contexto, considerando um dos níveis de ensino acompanhados, ao longo do EP, na 
disciplina de Educação Física, o documento das Aprendizagens Essenciais para o 7º ano 
estabelece a necessidade de assegurar o acesso fundamental às aprendizagens em educação 
física, antecipando o trabalho que será desenvolvido no Ensino Secundário. Desta forma, 
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deve existir uma revisão das matérias tendo por base a realização equilibrada e completa do 
conjunto de competências programadas para o 3º CEB. 
Para o 7º ano, na disciplina de Educação Física, prevê-se a aquisição de competências em várias 
áreas. São esperadas competências em uma matéria na subárea de jogos desportivos coletivos 
(como basquetebol, futebol, andebol, voleibol), uma na subárea de ginástica (que pode incluir 
solo, aparelhos, rítmica) e em três matérias de ensino à escolha do docente (como atletismo, 
patinagem, raquetes, entre outras). No que diz respeito à área da Aptidão Física, espera-se que 
o aluno demonstre evidências de aptidão muscular e aeróbia, enquadradas na Zona Saudável 
de Aptidão Física do programa FitEscola, adequadas à sua idade e género. Na área dos 
Conhecimentos, espera-se que o aluno seja capaz de estabelecer uma relação entre Aptidão 
Física e Saúde, identificar os benefícios do exercício físico para a saúde, bem como identificar 
e interpretar os valores olímpicos e paralímpicos, compreendendo a sua importância na 
construção de uma sociedade moderna e inclusiva (DGE, 2018). 
Seguindo as diretrizes delineadas nas Aprendizagens Essenciais para o Ensino Secundário, na 
disciplina de Educação Física, no 12º ano, é importante que os alunos tenham a oportunidade 
de escolher as matérias que desejam aprofundar, dentro do quadro curricular proposto. Isso 
garante que adquiram os valores sociais, competências e conhecimentos necessários à 
conclusão da escolaridade obrigatória. 
De forma resumida, é expectável a implementação de duas matérias de ensino, no que se refere 
à subárea dos jogos desportivos coletivos (basquetebol, futebol, andebol, voleibol); a escolha 
de uma matéria entre as subáreas de ginástica e atletismo; a operacionalização de uma matéria 
da subárea de atividades rítmicas expressivas (dança, danças sociais, danças tradicionais) e a 
escolha de dois subdomínios de opção (patinagem, raquetas e outras). A nível da Aptidão 
Física, os alunos devem encontrar-se dentro dos parâmetros equivalentes à zona saudável na 
bateria de testes do FitEscola. 
No que toca à área dos Conhecimentos, os discentes devem ser capazes de conhecer os meios 
de treino mais adequados ao desenvolvimento/manutenção das diversas capacidades motoras 
e analisar aspetos gerais da ética na participação nas AFD relacionando os interesses (DGE, 
2018). 

 
3.1.2.2 Planeamento 
O planeamento realizado para o Ensino Secundário foi da total responsabilidade do PE. Nesse 
sentido, determinou as matérias a serem lecionadas por período e o tempo previsto para cada 
uma delas; elaborou na totalidade as Unidades Didáticas das matérias planeadas 
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para o ano letivo, com antecedência adequada; e elaborou semanalmente os Planos de Aula a 
serem implementados. 
O processo de planeamento teve início durante a primeira reunião com a OC, onde foram 
expostas as matérias de ensino que são abordadas no 12º ano, considerando o documento das 
AE e as orientações apresentadas pelo grupo de EF para o 12º ano. 
O próximo passo foi a elaboração do Elenco Modular (anexo 3), onde foram definidas as 
matérias a serem abordados em cada período escolar e o tempo dedicado à sua implementação, 
respeitando a rotação de espaços estabelecida pelo grupo no início do ano. Neste sentido, 
definiu-se para a turma do 12º ano que no primeiro período abordaríamos, a área de Aptidão 
Física; uma matéria da subárea de Atividade Física de Ginástica e algumas aulas do módulo de 
Jogos Desportivos Coletivos. Iniciámos o segundo período com o módulo de Dança (onde ao 
invés de se realizar dança, realizou-se a modalidade alternativa Corfebol); Atividades de 
Exploração da Natureza e Atividades Físicas/Contexto Saúde III. Para terminar o ano letivo e 
permitir aos alunos a realização da FCT Estágio, o módulo de Jogos Desportivos Coletivos, 
ficou para terminar no terceiro período de aulas. 
Após isso, juntamente com a OC, o PE elaborou as UD a serem trabalhadas ao longo do ano, 
seguindo as diretrizes apresentadas nos documentos das AE e do Perfil dos Alunos à Saída da 
Escolaridade Obrigatória. Para isso, foi utilizado o Modelo de Estrutura do Conhecimento de 
Vickers (1990) na sua conceção, permitindo analisar as condições de aprendizagem existentes, 
realizar uma avaliação inicial dos alunos, determinar a extensão e sequência dos conteúdos a 
serem abordados, estabelecer objetivos a serem alcançados, definir critérios de avaliação e 
desenvolver progressões de ensino para serem implementadas. É importante destacar que as 
UD permaneceram flexíveis até à Avaliação Sumativa dos alunos, permitindo ajustes 
necessários no planeamento de acordo com as competências adquiridas ou não. 
O planeamento a curto prazo foi totalmente assumido pelo PE, com a elaboração dos Planos de 
Aula relativos às matérias abordadas. Esses planos eram enviados para o e-mail da OC com 
uma antecedência de quarenta e oito horas, e a OC fornecia sugestões e questões sobre os 
planos, incentivando reflexões sobre os mesmos. É importante salientar que, embora a OC 
apresentasse a sua visão, confiava no PE e atribuía a responsabilidade de planear de acordo 
com sua perceção da turma, concedendo liberdade para introduzir novas tarefas/exercícios, 
desde que fossem viáveis em contexto escolar, e tendo em conta a extensão e a sequência de 
conteúdos definidos na Unidade Didática. 

Resumidamente, a estrutura do PDA incluía informações gerais sobre a aula e os objetivos, em 
termos de habilidades técnicas, de acordo com as AE, quanto comportamentais, destacando o 
que era pretendido em cada exercício a ser realizado pelos alunos. Abordava a organização da 
turma e a formação de grupos, se necessário, além de estipular o tempo previsto para cada 
tarefa ou exercício proposto. Os critérios de êxito eram delineados para 



12  

orientar o professor, fornecendo um suporte essencial para a intervenção através de feedbacks 
corretivos, juntamente com observações relevantes sobre a aula, como tarefas adicionais a 
serem realizadas pelos alunos com atestado médico, como arrumação do material ou 
arbitragem dos jogos. 
É importante destacar a influência das reflexões realizadas com o NE e a OC na avaliação da 
eficácia dos exercícios propostos, permitindo a redefinição de objetivos e discussão sobre 
possíveis variantes a serem implementadas. 

 
3.1.2.3 Ensino/Aprendizagem 
Um processo de ensino-aprendizagem eficaz deve considerar três etapas: planeamento, 
intervenção e avaliação. A intervenção é crucial nesse processo, pois é o momento em que o 
pensamento e a ação do professor convergem, garantindo o sucesso do aluno. Isso depende 
muito organização adequada dos eventos que ocorrem na aula (Quina, 2009). 
Contudo, é essencial que após a intervenção ocorra uma reflexão, visando aumentar a eficácia 
do processo de ensino-aprendizagem e analisar diversos aspetos. Estes incluem o desempenho 
do professor observado durante a aula, a qualidade do ensino, a organização da turma, a gestão 
da disciplina e o clima interpessoal; as estratégias de ensino empregadas e sua eficácia, além 
da promoção de um ambiente propício ao desenvolvimento das competências dos alunos. 

Durante o acompanhamento da turma do 3º ciclo do Ensino Básico, foi percetível a relevância 
do PTT na definição de regras para os alunos, juntamente com a implementação de rotinas 
estabelecidas pelo próprio professor, nomeadamente no aquecimento. 

 
3.1.2.4 Avaliação 
O processo de avaliação na educação encontra-se associado à qualidade e ao sucesso do 
processo de ensino-aprendizagem sendo a sua associação indiscutível. Desta forma, a avaliação 
tem como função regular o processo de ensino-aprendizagem; selecionar e orientar os 
conteúdos; certificar que a sua implementação foi efetiva. É importante, deste modo, 
identificar e compreender os três níveis de avaliação (Amante, 2016): 
A avaliação realizada no AEAL considerou a aplicação do Projeto MAIA, com o objetivo de 
assegurar uma avaliação ponderada e contínua, valorizando os componentes do 
desenvolvimento psicossocial dos alunos e tendo em conta a sua progressão na aprendizagem 
através da AF. Neste contexto, a disciplina de EF possui rubricas previamente formuladas, 
garantindo a maior homogeneidade possível no processo avaliativo das diferentes turmas da 
escola, considerando o nível e o ano de ensino em que se encontram. 
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v Avaliação Diagnóstica: fundamenta, orienta e antecipa as competências a serem 
trabalhadas; 

v Avaliação Formativa: regula o processo de aprendizagem; 
v Avaliação Sumativa: certifica as competências adquiridas. 

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

3.2.1 Desporto Escolar 
O Desporto Escolar (DE), conforme definido pelo Decreto-Lei n.º 95/91, de 26 de fevereiro de 
1991, consiste num conjunto de práticas lúdico-desportivas destinadas aos alunos do 2.º e 
3.º Ciclos do Ensino Básico e do Ensino Secundário. Estas atividades têm como objetivo 
complementar o currículo escolar, preenchendo os tempos livres dos alunos com atividades 
integradas no Plano de Atividades da Escola e coordenadas no contexto do sistema educativo. 
O DE proporciona aos alunos a oportunidade de escolha e participação em diversas 
modalidades desportivas. 
Nesta linha de pensamento, torna-se relevante destacar os objetivos e a pertinência do DE 
apresentadas no Despacho n.º 9227/2022, de 28 de julho de 2022, uma vez que nele é referido 
que: 

 
(…) visa criar condições para o alargamento gradual da oferta de atividades físicas e 
desportivas, de caráter regular e ocasional, a todos os alunos, alinhadas com o Projeto 
Educativo de Escola, permitindo o desenvolvimento desportivo dos alunos, contribuindo, 
ainda, para a sua saúde e bem-estar, para o sucesso académico e para a sua relação com a 
comunidade, num processo de aumento gradual de codecisão e cogestão dos alunos. (pp. 32). 

 
Seguindo essa linha de raciocínio, o AEAL oferecia um conjunto de atividades desportivas no 
âmbito do DE. Estas incluíam modalidades individuais como badminton e natação, abertas aos 
escalões de infantis, iniciados e juvenis, para ambos os géneros. Além disso, em termos de 
modalidades coletivas, os alunos tinham a oportunidade de participar em treinos de 
basquetebol, tanto no escalão juvenil masculino como feminino. Além disso, o DE incluía 
modalidades como voleibol, boccia e futsal. 
No que se refere ao meu acompanhamento neste contexto, o mesmo desenvolveu-se com o 
grupo-equipa de boccia, onde estive responsável pela operacionalização dos treinos, 
juntamente com outro elemento do NE. Os treinos decorriam três vezes por semana, com a 
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duração de cinquenta minutos, às terças-feiras, quartas-feiras e quintas-feiras. Durante este 
período, foi possível acompanhar a evolução dos atletas; potenciar a aquisição de competências 
na modalidade, na vertente de singulares e equipas; aumentar e incentivar o gosto pela Prática 
Desportiva (PD) e enraizar as valências psicossociais inerentes ao boccia. 
Em relação às condições para a prática das modalidades desportivas, a escola disponibilizava 
o pavilhão desportivo da EBJR, bem como material restrito para o grupo-equipa, que era 
adequado ao número de alunos que frequentavam os treinos. Durante as sessões, era adotada 
uma abordagem de aprendizagem através de situações de jogo, visando melhorar o 
conhecimento dos alunos. Os exercícios utilizados ao longo dos treinos eram para aprimorar 
as técnicas necessárias e que são inerentes à modalidade. 
Durante este percurso, em colaboração com a professora responsável pelo grupo-equipa, tive a 
oportunidade de participar ativamente na organização das concentrações realizados no AEAL. 
Ficou evidente a complexidade inerente a este processo e os vários aspetos que precisam ser 
considerados, incluindo a seleção dos atletas que representariam a escola, o processo de 
obtenção das autorizações necessárias dos Encarregados de Educação, a organização e 
montagem da estrutura necessária, a receção dos atletas visitantes, a preparação das fichas de 
jogo e o registo dos resultados, bem como a arbitragem, que ficava a cargo dos próprios atletas, 
e a solicitação de refeições para todos os participantes. Nos encontros realizados em outras 
instituições de ensino, também foi necessário antecipar alguns aspetos, como preparar o 
material individual (sacos de bolas e equipamentos) e providenciar alimentos adicionais. 
Durante os encontros realizados, eu, assumia a responsabilidade de acompanhar os atletas, 
garantindo a distribuição e a disponibilidade do material necessário, além de fornecer feedback 
durante o jogo. Este papel foi crucial para promover um ambiente desportivo baseado no 
respeito pelo adversário e para ajudar os atletas a lidar com a frustração dos resultados. 
Também é importante destacar o desempenho exemplar de todos os atletas que representaram 
a escola de forma distinta nas concentrações a nível local, distrital e regional. Demonstraram 
compromisso com o Desporto Escolar e mostraram interesse em participar novamente no 
próximo ano letivo. 

 
 

3.2.2 Intervenção na Escola 
Ao longo do ano letivo, foram promovidas atividades que tiveram o intuito de integrar os 
diversos intervenientes da comunidade escolar e potenciar o seu desenvolvimento. Neste 
sentido, para lá das atividades inicialmente definidas no PAA, ao longo do ano surgiram novas 
propostas (como o II Intercâmbio e o Colóquio de Jovens no Associativismo) que 
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foram aceites consoante a sua pertinência e relevância para o processo de formação contínua 
dos alunos. 
Assim, destaca-se a participação do PE em conjunto com o outro elemento do NE nas seguintes 
atividades: 

v IX Encontro de Desporto Adaptado 
Nos dias 18, 19 e 20 de outubro de 2023, os professores e os alunos do curso Técnico de 
Desporto, participaram enquanto recursos humanos neste encontro que juntou imensas 
pessoas organizado pela Associação de Apoio à Criança de Castelo Branco. O evento foi um 
sucesso porque não houve distinção de lugares e todos os participantes receberam uma 
medalha. Ali valorizou-se acima de tudo, o desempenho que cada um teve ao longo dos dias 
nas diversas provas. 

v Esgrima lusitana 
Ação de formação realizada na escola sede do agrupamento que decorreu nos dias 25 e 26 de 
outubro de 2023 dirigida aos alunos das turmas de 11º e 12º anos do curso profissional Técnico 
de Desporto. A sessão teve caracter teórico e prático e foi orientada pelo Engenheiro Rui 
Marques contando com a presença de 70 alunos, que tiveram a possibilidade de experimentar 
uma nova modalidade. Numa aposta de formação continuada, pretendeu-se, assim, promover 
uma ação educativa de acordo com as expetativas e/ou necessidades dos alunos. 

v Suporte Básico de Vida 
Formação organizada pelos PE para a turma de 11º Técnico de Desporto turma 2 e para o 12º 
ano do curso Técnico de Desporto. A Cruz Vermelha de Castelo Branco deu a formação com o 
tema “Lesões Desportivas” para os alunos de 11º ano e Suporte Básico de Vida para a turma de 
12º ano. 

v II Torneio de Inverno AEAL 
A turma do 12º ano de escolaridade do curso Técnico de Desporto organizou um torneio de 
inverno dando seguimento ao torneio que ocorreu no ano transato. Este torneio foi realizado 
no último dia de aulas na escola sede e foi dividido em duas modalidades (GoallBall e futsal). 
O NE teve a oportunidade de ajudar na organização dos eventos, ficando cada PE responsável 
por uma modalidade. 

v Corta Mato 
No dia 23 de janeiro de 2024, realizou-se, na Zona de Lazer de Castelo Branco, o corta-mato 
(fase escolar) do AEAL. O PE teve a oportunidade de estar no secretariado a inserir os dorsais 
dos alunos e teve presente nas diversas tarefas que foram necessárias realizar previamente para 
a organização do evento. Durante o evento fui realizando algumas tarefas que os professores 
foram solicitando (encaminhar os alunos para os locais da prova, afixação dos percursos a 
realizar) 
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v Megas (Fase Escolar e Fase Distrital) 
No dia 8 de fevereiro de 2024, o NE e os professores de EF deslocaram-se até à pista de 
Atletismo de Castelo Branco para a organização dos Megas Fase Escolar que contou com a 
presença de quase 500 alunos do agrupamento para apurar os alunos para Fase Distrital. Nesta 
fase, o NE acompanhou os alunos com os professores até ao Complexo Desportivo da Covilhã 
e na qual o AEAL participou com de 26 alunos. Realçar os 9 pódios alcançados pelos alunos: 3 
primeiros lugares nas provas de Mega Sprinter e Mega salto; 2 segundos lugares na prova do 
Mega Sprinter e 4 terceiros lugares, no Mega Km, Mega Sprinter e Mega lançamento. 

v II Intercâmbio Escolar 
Organizado pelos PE e pela OC, o evento juntou cerca de 150 alunos quer da escola Amato 
Lusitano como do Agrupamento de Escolas Cidade do Entroncamento. Foi um dia em cheio 
com modalidades alternativas que alguns dos alunos nunca tinham experimentado e que foi 
um sucesso. Os alunos e professores gostaram imenso da atividade e da organização da mesma, 
o que deixou os PE felizes com os feedbacks que foram recebidos. 

v Visita de Estudo 12º ano – VVR 
No dia 10 de abril de 2024, em conjunto com a OC o PE organizou uma deslocação com a turma 
titular até Vila Velha de Ródão para que os alunos tivessem a oportunidade de passar um dia 
fora da escola e com diversas atividades que não tinham experimentado (escalada e canoagem). 
O feedback dos alunos foi muito positivo e estas atividades são enriquecedoras para os alunos 
e para os professores. 

v Colóquio – Jovens no Associativismo 
No dia 17 de abril de 2024 organizou-se no auditório da escola sede um colóquio sobre os jovens 
no associativismo. Contou com a presença da Professora Doutora Catarina Rondão, Professor 
Fábio Pinto e Professor Luís Rechena. Colóquio destinado aos alunos do curso Técnico de 
Desporto sobre um tema muito interessante como este dos jovens à frente de associações 
desportivas ou clubes. 

v Dia Mundial da Criança 
No dia 31 de maio de 2024 foi desenvolvido pelo NE em conjunto com a OC uma atividade 
destinada aos alunos de 3º e 4º ano da EBJR. Atividades que procuraram desenvolver as 
capacidades motoras das crianças permitindo ao mesmo tempo que estes brincassem e 
exercitassem o corpo. 

v Atividade de Escalada 
Surgiu por iniciativa do NE, a ideia de realizar uma atividade de Escalada em parceria com 
alguns professores do Departamento de Ciências do Desporto da UBI. Ideia que não se 
concretizou porque, apesar dos contactos, nunca houve uma resposta concreta por parte do 
Departamento. 
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3.3.3 Direção de Turma 
Ao longo de todo o ano letivo, tive a possibilidade de acompanhar a Direção de Turma do 12º 
Técnico de Desporto. Assim, foi possível adquirir conhecimentos e competências sobre o cargo, 
entendo as responsabilidades e funções que lhe estão inerentes. Ser diretor de turma requer 
que o professor assuma o papel de ponto de ligação entre os outros professores da turma, os 
alunos e suas famílias. É crucial que possua habilidades de comunicação e seja capaz de 
desenvolver essas competências para desempenhar o papel de mediador com sucesso 
(Clemente & Mendes, 2013). 

Quanto ao meu papel, comecei por observar e analisar, com a ajuda do Diretor de Turma, o 
dossier da turma, o que permitiu obter uma compreensão detalhada do contexto escolar e 
socioeconómico dos alunos. Participou ativamente no preenchimento de sumários, registo de 
ocorrências, marcação e justificação de faltas na plataforma “Inovar+”. Inserir as informações 
no sistema possibilitava manter os Encarregados de Educação atualizados sobre o progresso 
escolar de seus educandos. Além disso, o Diretor de Turma enfatizava a necessidade de utilizar 
outras formas de comunicação, como e-mail, telefonemas e mensagens de texto, para 
promover um contato mais próximo e eficaz. Foi também disponibilizado um horário de 
atendimento aos Encarregados de Educação, todas as terças- feiras, das 10:40h às 12:30h. 

 

3.3.4 Integração com o Meio 
Globalmente, a integração no ambiente ocorreu de forma relativamente fácil e simples, devido 
à recetividade demonstrada pelo corpo docente e não docente em relação ao PE, facilitando a 
compreensão da dinâmica escolar. 
Um dos pilares para a integração no meio escolar foi a OC que, para além de apresentar os 
objetivos gerais do PE e partilhar as características da escola e comunidade, ajudou totalmente 
na integração no meio, apresentação do NE aos docentes do GEF que deram as boas-vindas e 
mostraram-se totalmente disponíveis para ajudar no que fosse necessário. 
Uma vantagem que tive, foi o facto de ter estudado na escola onde realizei o estágio, tornando 
mais fácil todo o processo de conhecer os espaços para os professores. Conhecia alguns dos 
intervenientes na escola (funcionários e docentes) o que facilitou mais a integração no meio. 
Apesar de passar grande parte do tempo que esteve na escola no gabinete de EF, o contacto 
com os restantes docentes foi acontecendo com naturalidade na sala dos professores onde se 
verificava um ambiente de entreajuda e amizade entre docentes e não docentes. 
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3.3 Área III – Desenvolvimento Profissional 
Ao longo do ano letivo, fomos participando em algumas ações de formação e projetos 
elaborados por nós (NE). Todos esses eventos contribuíram para o nosso desenvolvimento 
enquanto futuros profissionais, porque, em alguns casos, foram modalidades e disciplinas com 
as quais nunca tinha tido contacto (Organização de um Intercâmbio e um Colóquio). A 
documentação que a OC foi disponibilizando ao longo de todo o ano, ajudaram no 
aprimoramento dos conhecimentos sobre a Educação Física e metodologias de aulas (Ensino 
dos JDC & Escola Ativa 100 jogos para uma escola ativa). 

O facto de realizarmos reflexões após cada aula lecionada e depois de reunirmos com a OC, 
foram permitindo a nossa reflexão sobre a prática pedagógica e permitiu influenciar as aulas 
futuras. Tornando os aquecimentos variados, aulas mais dinâmicas, procurando o que era 
pretendido desde o início do estágio que era aumentar o TPA. 
O feedback da OC e dos professores do GEF foram muito importantes porque sempre me 
incentivaram a continuar com o trabalho realizado e sempre com sugestões de como podia 
tornar as aulas melhores para os meus alunos que é o principal objetivo do professor. Os alunos 
sempre foram o foco das minhas aulas e sempre procurei criar os melhores planos de acordo 
com as capacidades destes. 
Após este estágio e sabendo a difícil carreira à qual um professor está sujeito em Portugal, 
quero ser o melhor professor possível para os meus alunos. Procurar sempre o rigor e puxar 
pelas capacidades deles mesmo sabendo que isso pode ser complicado. 
Creio que tudo isso depende do perfil de cada professor e da motivação e vontade dos alunos. 
Quero acreditar que o futuro é positivo e vou fazer por isso. O que mais quero no futuro 
enquanto docente, é que os alunos gostem de estar presentes nas aulas de EF e que não faltem. 
Quero ser um professor “exigente” mas também um professor “amigo” e creio que tudo isso se 
adquire com a experiência e relação que vamos criando com os alunos. 
Tenho estado focado no que diz respeito aos meus objetivos enquanto futuro docente. 
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4. Reflexão Final 
Terminado o EP, é possível afirmar que o mesmo, foi um momento crucial para o meu 
desenvolvimento, possibilitando a implementação de conhecimentos adquiridos no decorrer 
da minha formação académica, bem como o desenvolver de novas competências, 
imprescindíveis para o meu futuro enquanto docente na área da EF. 
Neste contexto, foi evidente a variedade de alunos que compõem a escola e a importância de 
adaptar os métodos de planeamento e intervenção, tendo em conta o desempenho geral da 
turma e individual de cada aluno. Ficou claro que a avaliação contínua desempenha um papel 
fundamental para o êxito dos conceitos mencionados, anteriormente. Como alguém envolvido, 
diretamente, na conceção e execução desses processos, é relevante destacar que os desafios 
enfrentados ao longo do ano letivo proporcionaram a aquisição de ferramentas que 
simplificaram e tornaram o processo mais intuitivo, o que naturalmente contribuiu para a 
fluidez do ensino-aprendizagem, aumentando a sua consistência e eficácia. 
O contacto com os diversos ciclos, presentes no Agrupamento e com realidades distintas, 
ampliou a minha adaptabilidade, permitindo que me reinventasse e ajustasse conforme as 
necessidades. Em cada situação, foi possível perceber o perfil que deveria adotar em contexto 
de aula, levando em consideração as características específicas da turma, as particularidades 
da escola e do GEF, bem como os recursos materiais e locais disponíveis. Esta abordagem 
ampliou o conjunto de competências e reforçou a importância de investir na formação 
contínua, garantindo assim a atualização e acompanhamento das mudanças no ensino. 
Também é importante destacar o progresso observado no desenvolvimento das minhas 
competências socio emocionais. Isso inclui a autonomia demonstrada ao liderar as aulas e lidar 
com a turma, bem como a habilidade de adaptar a comunicação de acordo com a situação, 
utilizando uma linguagem adequada. Além disso, houve avanços no trabalho de equipa, 
colaborando com alunos com necessidades educativas especiais, professores de Educação 
Física e docentes de outras disciplinas. Demonstrei autodisciplina ao realizar um trabalho 
meticuloso e mostrei-me persistente e resiliente ao enfrentar os desafios que foram surgindo 
ao longo do EP. Por fim, houve um desenvolvimento significativo do meu espírito crítico. Para 
que isso fosse possível, foram vários os fatores necessários que contribuíram para esta 
evolução. Na minha ótica, a experiência transmitida pelos docentes que acompanharam o NE; 
a cultura e valores da escola; o ambiente escolar caracterizado pelo otimismo e cooperação 
entre docentes e não docentes; a vontade de participar em iniciativas que beneficiam a 
comunidade escolar; e a priorização dos alunos como foco principal. É importante destacar a 
evolução sentida nos aspetos que estão, intrinsecamente, associados à profissão docente além 
do planeamento, ensino e avaliação. É crucial salientar o papel de DT, onde se revelou de 
extrema importância manter atualizadas e regularizadas todas as 
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responsabilidades associadas ao cargo, incluindo a justificação de faltas dos alunos e o contacto 
regular com os EE, apesar de alguns dos alunos serem os próprios EE. Por um lado o contacto 
é mais fácil e direto porque estão bastante tempo na escola, mas por outro lado, é possível 
verificar alguma falta de responsabilidade dos mesmos no que diz respeito às suas 
responsabilidades enquanto EE. Destacar a preparação das reuniões intercalares e de avaliação 
bem como a operacionalização das mesmas; a caracterização da turma, efetuada com 
informações que constam nas fichas biográficas dos alunos que foi dada a conhecer a todos os 
docentes do Conselho de Turma na primeira reunião intercalar. É importante destacar que o 
DT assegura a comunicação entre os restantes docentes do Conselho de Turma, alunos e EE. 
Da mesma forma, é crucial destacar a importância do DE como uma oportunidade significativa 
para o desenvolvimento de competências no contexto escolar. O DE, proporciona um ambiente 
propício para os participantes adquirirem habilidades nas modalidades oferecidas pela escola, 
promovendo a sua evolução tanto a nível psicossocial quanto na assiduidade aos treinos, o que 
é essencial para alcançar os objetivos estabelecidos para as competições. Uma das 
responsabilidades adquiridas foi a liderança de um grupo- equipa do DE (Boccia), envolvendo-
me em diversas atividades como a inscrição de atletas de diferentes escalões e géneros, a 
organização de concentrações na escola, a preparação do material necessário, o preenchimento 
de boletins de jogo, o acolhimento de atletas de outras escolas e respetivos docentes, além da 
gestão de transporte e provisão alimentar para eventos fora da escola. Além disso, tive a 
responsabilidade de planear treinos adaptados ao escalão e nível dos alunos. 
Para concluir, enquanto futuro docente da área, é essencial adotar uma perspetiva na educação 
que contemple o progresso dos alunos, visando o desenvolvimento de competências que os 
capacitem a integrar-se numa sociedade em constante evolução e a contribuir ativamente para 
o seu bem-estar. No contexto da disciplina de EF, é crucial implementar estratégias que 
promovam a aquisição de habilidades pelos alunos, mas também aumentem o seu interesse 
pela PAF, reconhecendo a sua importância para a adoção de um estilo de vida saudável. 
Idealmente, se possível, influenciar positivamente outros a seguirem este caminho. 
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Capítulo 2 – Investigação e Inovação Pedagógica 

1. Introdução 
Atualmente, cresce o interesse em compreender como o exercício físico influencia o 
desempenho académico dos alunos. A Organização Mundial de Saúde (OMS, 2020) define 
atividade física como qualquer movimento corporal que exige gasto energético acima do 
repouso. Segundo as diretrizes da OMS para crianças e adolescentes, estas indicam que devem 
praticar, no mínimo, 60 minutos diários de atividade física moderada a vigorosa, pelo menos 
3 dias da semana devem ser incorporadas atividades aeróbias de intensidade moderada a 
vigorosa e atividades que fortalecem os músculos e ossos. Devem reduzir o seu tempo em 
comportamento sedentário, particularmente quando estão de férias e/ou quando estão em 
frente às telas (OMS, 2020). Surpreendentemente, a falta de atividade física é reconhecida 
como o quarto principal fator de risco para a mortalidade global (Gaetano, 2016), uma 
preocupação agravada pelo relatório da OMS onde é possível verificar que 80% da população 
adolescente não pratica regularmente atividade física (OMS, 2018). 

 
Estudos demonstram que a participação em programas que promovam a atividade física estão 
ligados à adoção de estilos de vida saudáveis na idade adulta (Telama et al., 2015). A escola 
desempenha um papel crucial na promoção da atividade física entre crianças e adolescentes, 
pois é onde passam a maior parte do tempo (Story, 2009; Wright, 2016). Como instituições 
que influenciam comportamentos e valores sociais (Mota, 2011), as escolas têm a 
responsabilidade de proporcionar oportunidades para a prática de atividade física (Byrd, 2007; 
Leite, 2015). Além disso, alunos que se envolvem em atividades físicas tendem a sentirem-se 
menos stressados, ansiosos e depressivos, melhorando o seu desempenho académico 
(Ashdown-Franks et al., 2019). Autores como Hagger e HardCastle (2014) sublinham a 
importância de abordar fatores psicológicos, como autoestima e ansiedade, para promover 
uma relação positiva com a atividade física, enfatizando a relevância do apoio psicológico. 

 
A atividade física e a saúde mental são cruciais para o desenvolvimento dos jovens, 
contribuindo para aumentar a sua autoestima, o bem-estar psicológico e o bem-estar 
psicossocial, sem a necessidade de recorrer a medicamentos (Biddle & Asare, 2011; OMS, 
2019). Alunos que se sentem bem consigo mesmos têm maior probabilidade de estar motivados 
para aprender e assim, alcançarem bons resultados (Ashdown-Franks et al., 2019). 
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Ao compararmos os conceitos de PAF e prática desportiva (PD), podemos perceber uma 
semelhança entre ambos, pois a PD pode ser vista como uma subcategoria da PAF. Ocorre 
porque a PD engloba todas as formas de atividade física, sejam elas ocasionais ou organizadas, 
que visam melhorar a condição física e o bem-estar mental, enquanto constroem relações 
sociais. No entanto, a PD está associada a uma dimensão competitiva, o que a diferencia, nesse 
contexto, da PAF (Silva, 2017). Mantendo esta linha de raciocínio, é fundamental reconhecer o 
papel que a PD desempenha nos jovens durante a sua infância e adolescência, especialmente 
durante os anos de escolaridade obrigatória, ao fomentar hábitos de vida saudáveis. Nesse 
sentido, deve ser considerada como uma estratégia que procura promover os valores humanos, 
estimulando a cooperação social e cultural, assim como a solidariedade entre os alunos (Bailey, 
2006; Rebelo, 2017). 

 
A PAF desempenha um papel significativo na vida dos alunos que a realizam regularmente, 
influenciando-os a diversos níveis. Rasberry et al. (2011) afirmam que a PAF, através de 
mecanismos fisiológicos, cognitivos, emocionais e de aprendizagem, tanto diretos quanto 
indiretos, tem efeitos positivos na atenção e no desempenho das tarefas propostas pelos seus 
participantes. Estudos demonstram que a prática regular de AF não apenas beneficia a saúde 
física, mas também a saúde cognitiva. A atividade física está associada à melhoria da função 
cerebral, da memória e da concentração (Hillman et al., 2014). Kopp (2012) destaca que a 
prática contínua de AF influencia a vascularização e o crescimento neural. Os mecanismos 
pelos quais a AF influencia o rendimento escolar, incluem o aumento do fluxo sanguíneo 
cerebral e a libertação de neurotransmissores durante o exercício podem explicar essa 
associação (Tomporowski et al., 2015). Estes processos podem aprimorar a capacidade dos 
alunos para a concentração, resolução de problemas e tomada de decisões, sendo competências 
fundamentais para o sucesso académico. Por outro lado, Donnelly et al. (2016) afirmam que os 
benefícios da PD incluem uma maior velocidade no processamento de informações e, de como 
consequência disso, uma tomada de decisão mais rápida. Mencionam ainda que, em contexto 
escolar, a prática desportiva influencia o comportamento dos alunos na sala de aula. Além dos 
benefícios cognitivos, a prática regular de AF também está ligada ao desenvolvimento 
emocional e social dos jovens. Um estudo conduzido por Lubans et al. (2016) demonstrou que 
adolescentes que PAF tendem a ter uma autoestima mais elevada e habilidades sociais mais 
desenvolvidas. Yanik (2018) reitera que a participação no desporto, uma das subcategorias da 
AF, beneficia não só o bem-estar do aluno, mas também o seu DA. 

 
Focando no tema do DA, Donnelly et al. (2016) define-o como o grau em que a comunidade 
escolar, incluindo professores, alunos e a própria escola, alcançam os objetivos educativos. 
Esse desempenho é normalmente medido por meio de resultados obtidos em testes, 
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avaliações contínuas, notas finais e taxas de aproveitamento. Costa (2008), por outro lado, 
argumenta que o sucesso não se resume apenas a uma nota final, mas deve ser compreendido 
de maneira integrada. De acordo, com essa perspetiva, um aluno deve ser considerado bem- 
sucedido como cidadão se este se conseguir integrar na sociedade, pensar criticamente, criar e 
relacionar informações de forma eficaz. Ao relacionarmos diretamente a PAF com o DA dos 
alunos, identificamos diversas perceções baseadas em conclusões de estudos da área. Santana 
(2017), numa revisão sistemática sobre a relação entre PAF e DA em jovens menores de vinte 
anos, conclui, por meio de estudos transversais analisados, que há fortes evidências de uma 
relação positiva entre PAF e DA. Outros estudos também indicam uma ligação positiva nessa 
relação, como o de Bailey et al. (2009), que conclui que alunos fisicamente ativos apresentam 
taxas de aprovação mais altas, melhores notas e um vínculo mais forte com a escola. Os alunos 
fisicamente ativos têm médias globais de notas escolares superiores aos alunos inativos. Foram 
observadas correlações positivas significativas entre o nível de atividade física e o desempenho 
escolar (Hamid et al., 2023). Estudantes com baixos desempenhos académicos, estão 
associados a maiores problemas de saúde mental (Agnafors et al., 2020), tais como ansiedade, 
depressão, stress psicológico, doenças cardíacas, entre outros (Esteban- Cornejo et al., 2020). 
No que diz respeito ao aprimoramento das capacidades cognitivas, torna-se fundamental 
durante a adolescência adotar estilos de vida ativos, garantindo a prática regular de atividade 
física (Esteban-Cornejo et al., 2014). 

 
Deste modo, parece adequado que as aulas de Educação Física incluam atividade física vigorosa 
para promover o aumento dos níveis de atividade física e melhorar o desempenho cognitivo 
(Wassenaar et al., 2019). Hillman et al. (2008) revelaram que AF de intensidade moderada a 
vigorosa estão diretamente associadas a melhorias nas funções cognitivas, tais como atenção, 
memória e flexibilidade cognitiva. Deste modo, estas atividades poderão proporcionar uma 
base sólida para explorar estas estratégias no contexto da educação. No estudo realizado por 
Chang et al. (2012), os autores destacam que a aplicação de diferentes intensidades de 
atividades físicas pode "alterar" a capacidade do cérebro de se adaptar e de aprender novas 
situações. Atividades de alta intensidade foram associadas a alterações na plasticidade 
sináptica, sugerindo que a intensidade não só influencia as habilidades imediatas, mas também 
os processos que sustentam a aprendizagem a longo prazo. É necessário ter em atenção a 
resposta individual de cada um à intensidade aplicada. Kamijo et al. (2011), destacam que os 
efeitos cognitivos podem variar de indivíduo para indivíduo, apontando assim para a 
necessidade de estratégias personalizadas. Estes efeitos podem depender da idade, da aptidão 
física inicial e das características genéticas. 
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Além dos efeitos de curto a médio prazo, é crucial considerar os impactos a longo prazo. Num 
estudo longitudinal conduzido por Pontifex et al. (2011), observou-se que a participação regular 
em AF de intensidade moderada a vigorosa resultou em melhorias significativas nas funções 
cognitivas dos alunos. Isso destaca a importância de incorporar a atividade física de maneira 
consistente para colher benefícios duradouros. No entanto, para alguns autores, essa relação é 
ambígua, como apontado por Trudeau e Sheppard (2008), os quais mencionam que, por um 
lado, a PAF pode reduzir o tempo disponível para o estudo. No entanto, destacam-se aspetos 
positivos, como o aumento da motivação, autodisciplina e habilidades de trabalho em equipa, 
que são indicadores relevantes e positivos em termos académicos. Neste contexto, 
reconhecendo os efeitos positivos que a PAF apresenta, tanto de forma direta quanto indireta, 
no DA, e com base nas informações obtidas na literatura, o objetivo deste estudo foi dar 
continuidade à investigação em curso e perceber qual a influência que a PAF apresenta nos 
resultados escolares dos alunos. 

 
Como objetivos específicos do estudo, destacam-se, o nível de AF inicial, dados recolhidos 
através dos testes utilizados na escola através do programa (Fit-Escola) e através da 
comparação de notas académicas antes e depois da implementação de um programa de treino 
intervalado de alta intensidade (HIIT). 
Deste modo o objetivo do estudo visa investigar como um programa de treino HIIT, pode 
influenciar positivamente o DA dos alunos adolescentes. 

2. Metodologia 
2.1 Participantes 

O presente estudo contou com a participação de 49 alunos (20 masculinos, correspondendo a 
40%, e 29 femininos, correspondendo a 60%), com idades compreendidas entre os 16 e os 18 anos 
(16,35 ± 0,49). Os participantes eram alunos do 11º ano de escolaridade da ESAL do Ensino 
Secundário. Foram considerados critérios de exclusão para integrar o estudo: alunos com 
atestado médico e alunos que não tivessem participado em 50% das aulas da turma de 
intervenção. Desta forma, foram excluídos um total de dois alunos, resultando numa amostra 
final de 47 alunos. 

A amostra foi segmentada em dois grupos: grupo de controlo e grupo de intervenção. A 
distribuição dos participantes foi a seguinte: 

• Grupo de Controlo: Composto por 25 alunos (10 do sexo masculino e 15 do sexo feminino). 

• Grupo de Intervenção: Composto por 22 alunos (10 do sexo masculino e 12 do sexo feminino). 
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2.2 Procedimentos 
Após a obtenção das autorizações necessárias por parte da Direção da Escola e o recolhimento 
do consentimento informado e esclarecido de participação, bem como da declaração de 
consentimento de tratamento de dados validada pelos Encarregados de Educação (EE), foi 
possível dar início ao estudo. 
No início do 2º período, foram recolhidos os dados dos intervenientes através da aplicação da 
bateria de testes do FitEscola em ambas as turmas (intervenção e controlo). Foram recolhidas, 
no final do 1º período, as classificações dos alunos (média da disciplina de EF, média da 
disciplina de Português, média da disciplina de Língua Estrangeira e média da disciplina de 
Matemática), junto dos Diretores de Turma nas disciplinas que frequentaram no presente ano 
letivo. Posteriormente, para efeitos de comparação, foram recolhidas as classificações finais do 
2º período letivo das mesmas disciplinas. 

 
Para este estudo, foi utilizado um programa de treino consultado num estudo de Costigan et 
al., (2016). 

 
Tabela 1 - Periodização do Programa de Treino 

 
Período Tempo de Prática 

Semana 1 a 3 08’ (30’’ trabalho; 30’’ descanso) 

Semana 4 a 6 09’ (30’’ trabalho; 30’’ descanso) 

Semana 7 a 8 10’ (30’’ trabalho; 30’’ descanso) 

 
O programa de treino foi implementado ao longo das aulas que decorreram no 2º período. Foi 
executado às segundas feiras (8h30-9h20) e quartas feiras (16h40-18h30) de aquecimento 
prévio da aula do professor titular da turma. 
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2.3 Análise e Tratamento de Dados 
A análise e tratamento de dados foi feita com recurso ao software estatístico IBM SPSS 
Statistics. Foram realizadas as estatísticas descritivas com um intervalo de confiança de 95%. 
De seguida, foram utilizados os testes de T-Student. Para avaliar a existência de diferenças nas 
variáveis altura, peso e IMC antes e depois da intervenção, foi utilizado o teste T-Student para 
amostras emparelhadas. Este procedimento justifica-se pelo facto de as variáveis seguirem 
uma distribuição normal, validando assim o uso de um teste paramétrico. Foi fixado um limiar 
de significância de p<0.05. 
Para averiguar diferenças em altura, peso e IMC em função do sexo, foi realizado o teste T- 
Student para amostras independentes, pois essas variáveis seguem uma distribuição normal, 
validando o uso de um teste paramétrico. Por outro lado, para investigar diferenças nas 
variáveis resistência (VO2máx), força membros superiores (flexões de braços), força dos 
membros inferiores (salto de impulsão horizontal) e flexibilidade em função do sexo, também 
foi utilizado o teste T-Student para amostras independentes, considerando o mesmo limiar de 
significância de p<0,05. 
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3. Resultados 
Ao comparar os resultados das diferenças entre pré e pós teste para as classificações escolares, 
na turma de análise, podemos verificar a existência de diferenças estatisticamente 
significativas nas classificações à disciplina de Educação Física. 

 
Tabela 2 - Resultados das diferenças entre pré e pós teste para as classificações escolares – Turma de Intervenção 

 
 

N Disciplinas Média ± Desvio- 
Padrão 

95% Intervalo de 
Confiança da 

Diferença 

Valor de p* 

PORTUGUÊS 
PRE TESTE 

PÓS TESTE 
MATEMÁTICA 

PRE TESTE 
28 

PÓS TESTE 

14.357±1.889 
 

14.426±1.85 
 

13.678±2.073 
 

16.678±2.161 

[-0.305;0.162] 0.537 

[-0.298;0.298] 0.985 

EDUCAÇÃO FISICA 
PRE TESTE 

PÓS TESTE 

16.857±1.208 

17.321±1.441 
[-0.661;-0.267] 0.000* 

LÍNGUA 
ESTRANGEIRA 

PRE TESTE 

PÓS TESTE 

14.071±2.159 

14.285±2.225 
[-0.458;0.029] 0.08 

* p <0.001 

Tabela 3 - Resultados das diferenças entre pré e pós teste para as classificações escolares – Turma de Controlo 

N Disciplinas Média ± Desvio- 
Padrão 

95% Intervalo de 
Confiança da 

Diferença 

Valor de p 

PORTUGUÊS 
PRE TESTE 

 
PÓS TESTE 

MATEMÁTICA 
21 PRE TESTE 

PÓS TESTE 

13.000±1.974 

13.075±1.904 
 

12.333±1.712 

12.190±1.860 

[-0.108;0.305] 0.675 

[-0.188;0.473] 0.379 

EDUCAÇÃO FISICA 
PRE TESTE 

PÓS TESTE 

16.142±1.621 

16.381±1.564 
[-0.436;-0.039] 0.021* 

LÍNGUA 
ESTRANGEIRA 

PRE TESTE 

PÓS TESTE 

12.523±1.077 

12.238±1.338 
[0.030;0.540] 0.030* 
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* p <0.001 

Ao comparar os resultados das diferenças entre pré e pós teste para as classificações escolares, 
na turma de controlo, podemos verificar a existência de diferenças estatisticamente 
significativas nas classificações à disciplina de Educação Física. 
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Tabela 4 - Diferenças pré e pós das variáveis de estudo – Turma de Intervenção 
 

N Variáveis Média ± Desvio- 
Padrão 

95% Intervalo de 
Confiança da 

Diferença 

Valor de p 

 
PRE TESTE 

CONTROLO 

35.501±18.582 
 

40.000±14.843 

[-15.407;6.407] 
 

 0.400 

 RESISTÊNCIA   
 

PÓS TESTE 

CONTROLO 

41.000±14.374 

40.001±14.842 
[-9.554;11.544] 

 

 0.846 

  
30.735±18.346 

 
31.843±18.990 

[-13.796;11.596]  

 PRE TESTE 

CONTROLO 

 
0.858 

 VO2  
[-10.214;0.027] 

 
  32.853±17.168 

42.446±2.613 
 PÓS TESTE 

 
CONTROLO 

 
0.050 

  
21.520±9.872 

18.481±10.269 

[-3.151;9.246]  

 PRE TESTE 
 

CONTROLO 

  
0.317 

28 FLEXÕES    

 PÓS TESTE 
 

CONTROLO 

22.654±9.477 
 

19.400±9.599 

[-3.181;9.681]  
  0.303 

  
176.381±54.504 

 
171.950±56.902 

[-33.811;42.669]  

 PRE TESTE 

CONTROLO 

 
0.812 

 IMPULSÃO 
HORIZONTAL  

178.401±57.082 
 

180.550±42.121 

 
[-38.481;34.181] 

 

 PÓS TESTE 

CONTROLO 

 
0.903 

  
33.760±5.049 

25.040±11.973 

[1.904;15.524]  

 PRE TESTE 
 

CONTROLO 

 
0.015 

 FLEXIBILIDADE  
[1.871;15.228] 

 
  

3.850±5.575 

26.300±10.780 
 PÓS TESTE 

 
CONTROLO 

  
0.015 

 

 
Após analisar e interpretar os resultados obtidos através da tabela 3, podemos concluir que de 
acordo com os dados, as variáveis resistência, flexões e impulsão horizontal não mostraram 
diferenças estatisticamente significativas entre os grupos em nenhum momento. A variável de 
VO2 apresentou uma diferença significativa no pós-teste. A variável flexibilidade foi a única 
com diferenças estatisticamente significativas tanto no pré-teste como no pós-teste, sugerindo 
que a intervenção teve um impacto positivo. 
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Tabela 4 - Classificações 1 e 2º Período (Português, Matemática, Língua Estrangeira e Educação 
Física) Turma de Controlo 

 

Disciplina Género N Média ± Desvio- 
Padrão 

Erro 
médio de 

Padrão 
Classificações 

Português 
1º período 

Masc. 10 12.27±2.24 0.68 

Fem. 11 13.80±1.32 0.42 

Classificações 
Português 

2º período 

Masc. 10 12.27±2.24 0.68 

Fem. 11 13.80±1.32 0.42 

Classificações 
Matemática 
1º período 

Masc. 10 11.64±1.69 0.51 

Fem. 11 13.10±1.45 0.46 

Classificações 
Matemática 
2º período 

Masc. 10 11.73±1.96 0.59 

Fem. 11 12.70±1.70 0.54 

Classificações 
Língua 

Estrangeira 
1º período 

Masc. 10 12.45±1.214 0.37 

 
Fem. 

 
11 

 
12.60±0.966 

 
0.31 

Classificações 
Língua 

Estrangeira 
2º período 

Masc. 10 12.18±1.662 0.50 

 
Fem. 

 
11 

 
12.30±0.949 

 
0.30 

Classificações 
Educação Física 

1º período 

Masc. 10 16.45±1.916 0.58 

Fem. 11 15.80±1.229 0.39 

Classificações 
Educação Física 

2º Período 

Masc. 10 16.55±1.753 0.53 

Fem. 11 16.20±1.398 0.44 

 
A Tabela 4 apresenta as classificações dos alunos da turma de controlo no 1º e 2º período às 
disciplinas de Português, Matemática, Língua Estrangeira e Educação Física, por género. No 
que diz respeito às classificações finais da turma de controlo, à disciplina de português, não se 
verificou uma variação significativa na média dos rapazes, mantendo-se estável em ambos os 
períodos. Para as raparigas, registou-se um aumento de cerca de 4.56%. A média dos rapazes a 
Matemática registou um ligeiro aumento entre períodos, 0.77%. Em contrapartida, a média 
das raparigas desceu quase 2.98%. Os rapazes registaram uma diminuição da sua 
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média em língua estrangeira de 2.17%. Ainda assim, as médias das raparigas também 
diminuíram, cerca de 2.38%. No final, a média dos rapazes em educação física aumentou 
0.61%. Em contrapartida, as alunas registaram um aumento de cerca de 2.53% na sua média 
final. 
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Tabela 5 - Classificações 1º e 2º Período (Português, Matemática, Língua Estrangeira e Educação 
Física) Turma de Intervenção 

 

Disciplina Género N 
Média ± Desvio- 

Padrão 
Erro médio de 

Padrão 

Classificações 
Português 
1º período 

Masc. 9 14.00±1.871 0.62 

Fem. 19 14.53±1.926 0.44 

Classificações 
Português 
2º período 

Masc. 9 14.11±1.764 0.59 

Fem. 19 14.58±1.924 0.44 

Classificações 
Matemática 
1º período 

Masc. 9 13.78±2.386 0.80 

Fem. 19 13.63±1.978 0.45 

Classificações 
Matemática 
2º período 

Masc. 9 13.782±.386 0.80 

Fem. 19 13.63±2.114 0.49 

Classificações Língua 
Estrangeira 
1º período 

Masc. 9 14.56±2.007 0.67 

Fem. 19 13.84±2.243 0.51 

Classificações Língua 
Estrangeira 
2º período 

Masc. 9 14.56±2.186 0.73 

Fem. 19 14.21±2.28 0.52 

Classificações 
Educação Física 

1º período 

Masc. 9 17.67±0.50 0.17 

Fem. 19 16.47±1.264 0.29 

Classificações 
Educação Física 

2º Período 

Masc. 9 18.44±0.882 0.29 

Fem. 19 16.79±1.357 0.31 

 

 
A Tabela 5 apresenta as classificações dos alunos da turma de intervenção no 1º e 2º período 
em várias disciplinas às disciplinas de Português, Matemática, Língua Estrangeira e Educação 
Física, por género. Para Português, as classificações dos rapazes aumentaram, 
aproximadamente, 0.79%. As raparigas, por sua vez, viram as suas classificações subir cerca de 
0.34%. Em Matemática, as classificações dos rapazes mantiveram-se estáveis, em ambos os 
períodos. As raparigas também mantiveram a média nos dois períodos, sem qualquer alteração 
percentual. Na disciplina de Língua Estrangeira, os rapazes mantiveram uma média 
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constantes, sem variação, enquanto as raparigas aumentaram as suas classificações cerca de 
2.67%. Em Educação Física, as classificações dos rapazes aumentaram significativamente, 
aproximadamente 4.35%. As raparigas também registaram um aumento de cerca de 1.94%. 

 
A análise da tabela revela padrões distintos de desempenho académico entre os sexos feminino 
e masculino em diferentes disciplinas ao longo de dois períodos letivos. A Português e 
Matemática, as médias mostraram relativa estabilidade ao longo dos períodos, com pequenas 
variações entre géneros. Por outro lado, disciplinas como Língua Estrangeira e Educação Física 
apresentaram diferenças com as notas dos rapazes, geralmente, mais altas, especialmente, em 
Educação Física. 
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4. Discussão 
O objetivo deste estudo foi analisar e compreender o impacto de um protocolo de Treino 
Intervalado de Alta Intensidade (HIIT) com duração de 8 semanas no desempenho académico 
de adolescentes portugueses. Os resultados indicam que não houve uma mudança muito 
elevada na composição corporal entre o pré e pós-teste para ambas as turmas. Além disso, 
surgiram diferenças na capacidade aeróbia, força dos membros superiores e força dos 
membros inferiores entre os sexos. Em relação ao desempenho académico, a turma de controlo 
manteve médias estáveis, enquanto a turma de intervenção mostrou melhorias, especialmente 
em EF. 
Ao comparar os resultados entre a turma de controlo e a turma de intervenção, observa-se que 
ambas apresentam padrões distintos de desempenho académico em diversas disciplinas ao 
longo dos dois períodos letivos. Na turma de controlo, as médias dos alunos do sexo masculino 
em Português e Matemática mantiveram-se relativamente estáveis, enquanto as alunas 
demonstraram melhorias modestas em Português e variações das médias a Matemática. Em 
Língua Estrangeira e Educação Física, os resultados indicaram pequenas diminuições nas 
médias dos alunos masculinos, enquanto as alunas mostraram aumentos nas médias, 
especialmente em Educação Física. Por outro lado, na turma de intervenção, notou-se um 
cenário diferenciado. Em Português, tanto rapazes quanto raparigas experimentaram 
aumentos modestos nas suas classificações. Em Matemática, ambos os géneros mantiveram 
médias estáveis. Em Língua Estrangeira, os rapazes não tiveram variação na média, enquanto 
as raparigas viram as suas classificações aumentarem de forma significativa. Em Educação 
Física, tanto rapazes quanto raparigas demonstraram melhorias nas médias. 
Os resultados, demonstraram que não houve uma associação significativa entre a participação 
no programa aplicado e o desempenho académico dos discentes, exceto na disciplina de EF, 
onde se observa que os valores das classificações foram superiores. Este resultado corrobora 
com um estudo anterior de Donnelly (2016) que destacou a controvérsia sobre a relação entre 
a prática de atividade física e os resultados obtidos pelos alunos. Um dos motivos que podem 
justificar é o facto da classificação final depender de cada indivíduo através do seu 
aproveitamento da aula/prestação, onde outros fatores podem estar associados, 
nomeadamente, socioeconómicos, conhecimento das matérias a abordar, tempo de estudo, 
estratégias de estudo, motivação e número de alunos por turma (Miranda, 2015; de Araújo, 
2021). Embora não seja o único fator para o sucesso dos alunos, o treino HIIT demonstrou ter 
um efeito positivo em relação às classificações finais da disciplina de EF, o que está alinhado 
com estudo de Donnelly (2016) que indicam que as atividades físicas não 
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prejudicam os resultados escolares dos alunos, pelo contrário, podem contribuir para a sua 
melhoria. 
Segundo os resultados obtidos foi possível destacar alterações positivas no nível de PAF dos 
alunos quando comparados os dados do 1º com o 2º período. Além disso, os rapazes 
apresentaram desempenhos físicos superiores em relação às raparigas nas capacidades de 
capacidade aeróbia, força membros superiores, força membros inferiores. Estes resultados 
confirmam a diferença da capacidade cardiorrespiratória e força entre os rapazes e raparigas 
que frequentemente são apresentadas (Catley & Tomkinson, 2013; Eisenmann et al., 2011) e 
podem ser atribuídas ao desenvolvimento e crescimento que lhes está associado. Na 
adolescência, as diferenças durante o processo de maturação (composição corporal e tamanho) 
podem explicar estes resultados diferentes nos testes físicos (Armstrong & Welsma, 2006). 
Ao longo da recolha dos dados do FitEscola e depois de comparar os diversos valores de todos 
os alunos, foi verificado que as raparigas apresentaram melhor flexibilidade (sit and reach) 
comparativamente com os rapazes, sendo congruente com resultados apresentados no estudo 
de Catley & Tomkinson (2013). Este resultado pode justificar-se por diferenças anatómicas e 
fatores sociais (modalidades praticadas fora da escola, como a dança e ginástica) (Kirby, et al. 
2011). 
O estudo apresenta algumas limitações que devem ser consideradas, nomeadamente, o 
tamanho da amostra é reduzido e a escolha da amostra foi feita por conveniência. Para estudos 
futuros, poderá ser interessante realizar um estudo longitudinal para acompanhar os alunos 
ao longo de todo o ano letivo, permitindo, assim, observar os efeitos do treino e da AF no DA 
ao longo do ano. Perceber o tempo de estudo de cada estudante fora do ambiente escolar pode 
ser interessante para ajudar a entender como é o equilíbrio entre AF e o estudo podem 
influenciar o DA. Além disso, seria interessante considerar as condições sociais e económicas 
dos participantes; expandir o estudo para incluir outros ciclos de ensino além do Ensino 
Secundário; e utilizar uma versão do questionário do IPAQ como uma ferramenta adicional 
para permitir uma análise mais detalhada dos padrões de Atividade Física dos alunos fora da 
escola e ainda a monitorização do tempo de estudo de cada aluno fora do contexto escolar. 
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5. Conclusão 
O treino HIIT parece ser uma metodologia viável, segura e eficaz para a obtenção de melhorias 
significativas nas capacidades físicas dos adolescentes, nomeadamente VO2máx, força dos 
membros superiores e força dos membros inferiores, influenciando positivamente a sua saúde 
geral e bem-estar. Embora os resultados demonstrem a eficácia do HIIT na melhoria das 
capacidades físicas, não foram encontradas evidências sobre o impacto a curto prazo do HIIT 
no desempenho académico. Por isso, poderá ser importante considerar que o impacto da 
atividade física no desempenho académico poderá manifestar-se a longo prazo. 
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Anexos 
Anexo 1 - Calendarização do ano letivo e distribuição dos espaços desportivos 

 
 

CALENDARIZAÇÃO DO ANO LETIVO 2023-24 
 

- Para os Cursos Profissionais, Profissional Técnico Desporto e Educação Física 
9º,10º,11º,12º ano: 

1º Período - 1º espaço - de 18 setembro a 27 outubro (29 dias úteis) 

2º espaço - de 30 outubro a 15 dezembro (32 dias úteis) 

2º e 3º Período - 3º espaço - de 03 janeiro a 02 fevereiro (23 dias úteis) 

4º espaço - de 05 fevereiro a 08 março (22 dias úteis) 

5º espaço - de 11 março a 26 abril (23 dias úteis) 
 

3º Período - 6º espaço - de 29 abril a final ano letivo (04 junho, 14 junho) (25 dias úteis - 
para o 9º,11º,12º ano - ou 32 dias úteis para 10º ano) 

ESPAÇOS DESPORTIVOS 2023-24 
 

1 – CAMPOS DE BASQUETEBOL DO PÁTIO SUPERIOR e ALBI - Basquetebol + Ténis 
 

2 - ESPAÇOS EXTERIORES – Atletismo (existe a possibilidade de Atividades Rítmicas 
Expressivas + Patinagem + Orientação) 

3 - PAVILHÃO MUNICIPAL (+ CAMPO VOLEIBOL EXTERIOR) - Voleibol + Badminton 
(existe a possibilidade de Futebol + Andebol + Floorball + Ténis) 

 
4 - PÁTIO INFERIOR VEDADO – Andebol + Futebol (existe a possibilidade de Floorball + 

Ténis + Atividades Rítmicas Expressivas + Orientação + Corfebol) 

5 - GINÁSIO – Ginástica (existe a possibilidade de Basquetebol + Voleibol + Badminton) 
 

6 - PÁTIO SUPERIOR VEDADO - Andebol + Futebol (existe a possibilidade de Floorball + 
Ténis + Atividades Rítmicas Expressivas + Orientação+ Corfebol) 

SALA DE MADEIRAS (SM) (Prioritária para a Disciplina de Atividades de Ginásio) 
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Anexo 2 – Planificação Geral da disciplina de Educação Física 
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Anexo 3 – Elenco Modular 12º ano Curso Profissional Programador de Informática 
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Anexo 4 – Reflexão de Aula (Exemplo) 
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Anexo 5 – Avaliação da Área dos Conhecimentos (Exemplo) 
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Anexo 6 – Exemplo Unidade Didática 
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Anexo 7 – Regras de Utilização dos Balneários 
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Anexo 8 – Avaliação Diagnóstica do Ensino Secundário (exemplo) 
 

 
Anexo 9 – Avaliação Sumativa Ensino Secundário 
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Anexo 10 – Critérios de Avaliação (Alunos c/atestado médico) 

 
 
 

Anexo 11 – Critérios de Avaliação (alunos s/atestado médico) 
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Anexo 12 – Proposta de Atividade “II Intercâmbio AEAL – AECE” 
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Anexo 13 – Exemplos de Atividades Realizadas pelo NE na Escola Secundária Amato 
Lusitano 
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