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Resumo

Este documento foi elaborado no ambito da Unidade Curricular de Estagio Pedagogico,
que faz parte do 2° Ciclo do Mestrado em Ensino de Educacao Fisica nos Ensinos Béasico
e Secundério da Universidade da Beira Interior. O objetivo é demonstrar a pratica de
ensino supervisionada, que foi realizada, durante o ano letivo de 2023/2024, na Escola
Secundaria Amato Lusitano. O Relatorio de Estagio estd dividido em dois capitulos. O
primeiro, intitulado “Intervencdo Pedagogica”, tem como finalidade apresentar o
trabalho desenvolvido com os diferentes ciclos de ensino; relatar as atividades realizadas
ao longo do ano letivo; descrever a participacao no Desporto Escolar; evidenciar o
trabalho de assessoria a Direcdo de Turma e demonstrar a integracdo do Professor
Estagiario com os membros da comunidade escolar.

O segundo, “Investigacao e Inovacao Pedagbgica”, onde se pretende expor o Projeto de
Investigacao elaborado durante o ano e que teve como proposito avaliar o Impacto do
Treino Intervalado de Alta Intensidade (HIIT) no sucesso académico de estudantes
portugueses. O estudo contou com a participacdo de quarenta e nove estudantes do 11°
ano de escolaridade da Escola Secundaria Amato Lusitano. Para este estudo, foi utilizado
um programa de treino ao longo de um periodo de 8 semanas. Como forma de comparar
as classificacdes dos alunos, foram utilizadas as classifica¢des finais dos participantes nas
disciplinas de Portugués, Matematica, Lingua Estrangeira e Educacdo Fisica. Dos
resultados obtidos através do Projeto de Investigacao, foi possivel concluir que o treino
HIIT pode ser utilizado para obter melhorias significativas nas capacidades fisicas dos
adolescentes, influenciando positivamente a sua satide geral e bem-estar. Ainda assim,
nao foram encontradas evidéncias sobre o impacto imediato do HIIT nas classificacoes

académicas.
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Estagio Pedagogico; Ensino de Educacao Fisica; Desempenho Académico; Disciplina de

Educacao Fisica.
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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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Capitulo 1 — INTERVENCAO PEDAGOGICA

1. Introducao

O presente relatorio foi elaborado no ambito da Unidade Curricular de Estagio Pedagogico,
referente ao 2° ano do 2° Ciclo de Estudos do Mestrado em Ensino da Educacao Fisica nos
Ensinos Bésicos e Secundario da Universidade da Beira Interior (UBI). Através dele é
pretendido apresentar o trabalho realizado durante o Estagio Pedagogico (EP) que decorreu,
no ano letivo 2023/2024, entre os dias 15 de setembro de 2023 e 07 de junho de 2024, na
Escola Secundaria Amato Lusitano (AEAL). O mesmo foi supervisionado pela Professora Paula
Cristina Barroso da Graga Espirito Santo, Orientadora Cooperante (OC), e pela Professora
Doutora Ana Sofia Ruivo Alves, Orientadora Cientifica da UBI.

O relatorio esté estruturado da seguinte forma: inicialmente, sera feita uma breve apresentacao
da escola e do Grupo de Educacdo Fisica (GEF), seguida de uma contextualizacao pessoal
enquanto Professor Estagiario (PE), abordando o historico e a escolha desta area especifica.
Em seguida, serao detalhadas as atividades realizadas nos diferentes niveis de ensino nos quais
atuei: 3° ciclo e ensino secundario, com foco na organizacao e gestao do ensino e aprendizagem
(Area I). Serdo discutidos os principios fundamentais de cada ciclo de ensino, intervencdes
realizadas, processos de ensino- aprendizagem e as avaliacGes correspondentes.

Na segunda parte, sera abordada a participacdo na escola e a relacio com a comunidade (Area
IT), destacando o envolvimento no Desporto Escolar (DE) e no acompanhamento do grupo-
equipa de Boccia. Serdo descritas as atividades do Nucleo de Estagio na escola, o apoio as
turmas em colaboracdo com os professores responsaveis e a integracdo com a comunidade
escolar.

Por fim, farei uma reflexdo pessoal sobre o desenvolvimento profissional (Area IIT) adquirido
ao longo do estagio, salientando o que aprendi e identificando areas que necessitam de afinacao
para a minha futura carreira como professor de Educacao Fisica. Destacarei a importancia do
estagio pedagogico no desenvolvimento de competéncias, conhecimentos e valores essenciais
para a insercao do futuro docente na sociedade, conforme destacado por Ghimire (2022).
Além disso, na segunda parte do relatorio, abordarei o projeto de investigacao realizado em
colaboracao com alunos da instituicao de ensino com o objetivo de Avaliar o impacto de Treino

Intervalado de Alta Intensidade (HIIT) no sucesso académico de adolescentes.



2. Contextualizacao

2.1 A Escola

O Agrupamento de Escolas Amato Lusitano foi estabelecido em julho de 2013, unindo a Escola
Secundéria de Amato Lusitano, a EBI Joao Roiz (EBJR), a EB1 — Quinta da Granja, o Jardim-
de-Infancia/EB1 do Valongo, e as EB1 Cebolais de Cima e Retaxo. A sede da instituicao esta
localizada na Escola Secundaria Amato Lusitano, anteriormente conhecida como Escola
Técnica (Escola Comercial e Industrial de Castelo Branco). A partir de 1974, com a abolicao
da distin¢ao entre os diferentes tipos de escola e a unificacdo do ensino, a escola passou a ser
chamada Escola Secundaria de Castelo Branco, oferecendo turmas do 7° ao 11° ano,
posteriormente, o 12° ano foi adicionado. Somente em 1987, a instituicao adotou o nome de
Escola Secundaria Amato Lusitano.

As escolas adjacentes, como a EBJR, comecaram a funcionar em 2001/2002 e em 2003/2004,
foram agregadas quatro escolas do ensino basico - EB1 Quinta da Granja, Jardim-de-
infancia/EB1 do Valongo, EB1 Cebolais de Cima e EB1 Retaxo, formando o Agrupamento de
Escolas Joao Roiz de Castelo Branco.

A referida escola oferece cursos tanto do ensino regular quanto do ensino profissional. No
ensino regular, sao oferecidos cursos em Ciéncias Tecnologicas, Economia e Artes.

Quanto aos cursos profissionais, incluem-se Multimédia, Programacao, Técnico de Desporto e
Mecatronica. As instalacoes da escola apresentam um nivel de qualidade bastante aceitavel.
Embora seja uma escola com um tipo de constru¢ao datado dos anos sessenta, apresenta um
ginasio desportivo, 2 campos sintéticos, 2 campos de basquetebol, 1 campo vedado, campo de
voleibol e caixa de areia. No entanto, e com a cooperacao da escola e entidades da cidade, é
possivel serem lecionadas aulas no Pavilhdo Municipal (junto a escola), Piscina Municipal e

Albi Sport (campos de ténis).



2.2 Grupo de Educacao Fisica

Atualmente, o GEF da AEAL encontra-se inserido no Departamento de Expressoes dividido
em trés grupos disciplinares distintos: Artes (600), EF (620) e Educacao Especial (910).
Composto por um total de 19 professores, o GEF atribuiu funcoes/cargos aos professores que
fazem parte do quadro da escola. Nesse contexto, ha um representante do Grupo, responsavel
pelas instalac6es, coordenador do DE e coordenador de estagios curriculares. Além disso, 11
ficaram responsaveis pelos grupos-equipa do DE.

No inicio do ano letivo, durante a reunido preparatorio de grupo, foram abordados e discutidos
varios aspetos pertinentes relacionados com a estruturacao e o planeamento geral na area da
EF. O proposito desta reunido foi otimizar e procurar solucbes que permitam resolver ou
aprimorar questoes pendentes de anos anteriores.

Durante a reunido, foi apresentada uma proposta para a rotacdo dos espacos, conforme
detalhado no Anexo 1, que incluia o pavilhdo municipal, espacos exteriores da escola e o
ginasio. Esta medida visava garantir que o tempo de pratica das turmas fosse distribuido de
forma equitativa, levando em conta fatores como feriados e interrupcoes letivas.

Além disso, outro tema abordado foi a estruturacdo e planeamento do Plano Anual de
Atividades (PAA). Durante a reuniao, 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 experiéncias aos alunos ao longo do ano letivo.

A reuniao permitiu uma anéalise detalhada dos pontos que necessitavam de aprimoramento,
contribuindo para uma organizacao mais eficiente e oferecendo aos alunos uma vasta gama de
atividades ao longo do ano letivo. Tornou-se relevante agendar novas reunioes ao longo do ano
com o objetivo de discutir e analisar as questoes mencionadas, anteriormente. Assim, como
discutir descritores de avaliacdo. Estas reunioes demonstraram serem propicias para expor e
abordar problemas existentes.

No geral, foi possivel perceber que ha uma abordagem colaborativa e proativa entre todos os
docentes da area, facilitando a resolucao de problemas e o aperfeicoamento continuo da EF.
Através da troca de opinides e ideias, tornou-se possivel encontrar solucoes eficazes para
melhorar todos os processos de planeamento, avaliacGes e questoes praticas, bem como ter a
capacidade de chegar a todos os alunos, permitindo um ambiente seguro e funcional da

disciplina.



2.3 Professor Estagiario

Desde cedo, surgiu o gosto pela Pratica de Atividade Fisica (PAF) e as diversas modalidades
sempre despertaram curiosidade. Desde pequeno que miultiplas modalidades ocupam um lugar
de destaque na minha rotina diaria. Neste momento ocupam um lugar relevante, na medida
em que sao indispensaveis para a realizacao 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 inGmeras amizades nesse
meio, é possivel perceber que foi um meio com momentos fundamentais, no que diz respeito
ao ganho de valéncias psicossociais e na minha formacao enquanto cidadao, até aos dias de
hoje.

Como entusiasta do desporto, é natural que a disciplina de Educacao Fisica tenha sido sempre
a mais cativante ao longo do percurso escolar. Durante esse periodo, tive a oportunidade de
interagir com profissionais desta area, os quais alargaram os meus horizontes e sublinharam a
relevancia desta disciplina. Posso afirmar que essa influéncia contribuiu, de forma
significativa, para decisoes futuras que moldaram o percurso até ao momento presente. Desde
a fase inicial da formacao, participei ativamente em equipas desportivas, motivado tanto pelos
professores como pela familia.

Realizei toda a escolaridade obrigatéria ligado ao desporto com a realizacdo de um curso
Profissional de Apoio a Gestao Desportiva (AGD) e ap6s terminar a escolaridade obrigatoria,
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
opcao de candidatura, Ciéncias do Desporto (UBI). Posteriormente, em 2022, terminei a
licenciatura, na qual, para além de todo o conhecimento e competéncias adquiridos através de
todos os docentes que me acompanharam, tive a oportunidade de realizar o Estagio Curricular
na area da Gestao Desportiva. Sem davida um momento enriquecedor, neste contexto.

O caminho que se seguiu foi a admissao no Mestrado em Educacao Fisica nos Ensinos Basico
e Secundario impulsionado sobretudo pelos familiares e por, pessoalmente, considerar o papel
do professor como alguém que participa, de forma ativa, na formacao dos cidadaos do futuro,
capaz de moldar personalidades, desenvolver competéncias, e no contexto da EF, demonstrar
a importancia de um estilo de vida saudével.

Dentro deste contexto, enquanto Professor na area da Educacdo Fisica e considerando o
Regulamento de Estagio Pedagogico (EP) para o ano letivo 2023/2024 do 2.° Ciclo de Estudos
em Ensino da Educacao Fisica nos Ensinos Basico e Secundario da UBI, foi essencial examinar

os objetivos delineados no Artigo 2°. Estes objetivos tornaram-se um guia crucial,



fornecendo uma visao abrangente das metas a serem alcancadas ao longo do EP na area da

Educacao Fisica. Dentre esses objetivos, destacam-se:

7
0.0

Desenvolver e aprofundar conhecimentos cientificos da area da docéncia;

e

S

Desenvolver competéncias no dominio das metodologias e estratégias relacionadas

com os processos de ensino e aprendizagem;

e

S

A aprendizagem de conhecimentos e o desenvolvimento da capacidade de reflexdo

sobre a organizacao e o funcionamento da aula de EF, da escola e do sistema educativo;

e

S

A integracdo progressiva e orientada do estagiario no exercicio da pratica 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 exigéncia que se apresentava como fundamental no desenvolvimento de um

processo coerente e eficaz.

3. Intervencao

A intervencao do PE foi repartida entre a observacao e a intervencao pontual com duas turmas:
no 3° CEB, com o 7° ano, na EBJR e, com a intervencao continua com uma turma do Ensino

Secundario, no 12° ano, na ESAL.



3.1 Area I — Organizacio e Gestdo do Ensino e da

Aprendizagem

3.1.1 22 Ciclo do Ensino Basico

O NE nao teve oportunidade de intervir em nenhum dominio no 2° CEB.

3.1.1.1 Principios Base

A Educacao Fisica, como parte integrante do curriculo escolar, possui um grande potencial para
aprimorar e desenvolver as habilidades motoras das criancas e dos adolescentes, impactando
de forma positiva o seu desenvolvimento psicossocial. Além disso, também atua como
promotora de um estilo de vida saudavel, influenciando tanto no desempenho académico
quanto na aprendizagem de forma mais abrangente.

Um documento de grande importancia é o Decreto-Lei n.° 139/2012, datado de 5 de julho de
2012. Embora tenha sido revogado pelo Decreto-Lei n.° 55/2018, de 6 de julho de 2018, o
primeiro estabeleceu diretrizes para a organizacao e gestao dos curriculos do Ensino Bésico e
Secundéario, com énfase na avaliacao dos conhecimentos a serem adquiridos, nas competéncias
a serem desenvolvidas pelos alunos e no processo de desenvolvimento curricular. Detalha os
programas das disciplinas e areas curriculares, assim como as metas curriculares a serem
alcancadas por ano letivo e ciclo escolar.

E importante destacar que, no 2° Ciclo, destaca-se a necessidade de garantir o uso seguro e
apropriado dos recursos digitais, proporcionando condicées para o acesso universal a
informacao e promovendo diversas areas de conhecimento, como cidadania, artes, cultura e
ciéncias. Além disso, destaca-se a flexibilidade na elaboracdo de percursos formativos de
aprendizagem e a realizacao de avaliacOes sumativas externas, expressas numa escalade1a 5.
Uma das atualizacoes significativas apresentadas no Decreto-Lei n.° 55/2018 e relevante para
a area de ensino em questdo foi a definicio da Educacao Fisica e do Desporto como
componentes essenciais da matriz curricular, tanto de ofertas educativas como ofertas
formativas. Além disso, enfatizou-se a importancia de caminhar em direcdo a uma escola
inclusiva, onde a disciplina de EF apresenta um potencial elevado.

Neste contexto, é importante destacar as Aprendizagens Essenciais (AE) referentes ao 2° ciclo
de Ensino, homologadas pelo Despacho n.° 6944-A/2018, de 19 de julho de 2018. O principal
objetivo destas AE é consolidar os conhecimentos prévios dos alunos, fornecendo as bases

necessarias para o seu desenvolvimento posterior no 3° Ciclo. Além disso, as AE



garantem uma abordagem equilibrada em relacdo aos objetivos estabelecidos, contribuindo

significativamente para o aprimorar de competéncias delineadas (DGE, 2018).

3.1.1.2 Planeamento

O planeamento, na educacao, é uma etapa crucial que nao deve ser negligenciada por ser onde
se estabelecem os objetivos a atingir, ao longo do ano letivo; os contetidos a serem abordados,
conforme os normativos vigentes; além das estratégias de intervencao e avaliacao da disciplina
e dos alunos. Assim, pode ser definido como uma acao intencional que orienta o processo de
ensino de uma forma estruturada ressalvando os fatores casuais e inesperados que possam
surgir (Januario, 2017).

Nesse sentido, é relevante elucidar as distintas etapas de planeamento, cuja definic¢do é crucial
para garantir um processo de ensino eficaz. Organizadas em trés niveis e apresentadas em
ordem cronolégica, destacam-se o Plano Anual (PA), a Unidade Didatica (UD) e o Plano de
Aula (PDA) (Bento, 2003). E importante salientar que, no contexto do 2° Ciclo do Ensino
Basico (CEB), o planeamento foi responsabilidade do Professor Titular de Turma (PTT), que
disponibilizou ao Nucleo de Educacao (NE) os documentos pertinentes.

O PA desempenha um papel fundamental ao facilitar a organizacao do ano letivo. Nele, é
essencial incluir elementos como os objetivos a serem alcancados ao longo do ano e a
programacao dos contetidos, fundamentadas no estudo prévio do docente dos programas
escolares, adaptando-os ao contexto e as condicoes especificas do ensino (Oliveira, 2022).
Apoés a conclusao do PA, a segunda etapa do planeamento é a elaboracao 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 flexivel, sujeito a revisbes e adaptacbes conforme as
necessidades que forem surgindo ao longo do processo.

No que diz respeito ao planeamento a curto prazo (PDA), este representa o ultimo nivel de
planeamento que define os objetivos de aprendizagem para cada aula, levando em
consideracdo as etapas anteriores. Este nivel de planeamento também inclui a previsdo de
dificuldades dos alunos e o estabelecimento de critérios de éxito para as tarefas (da Ponte et

al., 2015).



3.1.1.3 Ensino/Aprendizagem

No processo de ensino-aprendizagem, o foco esta na transmissao dos conhecimentos pelo
docente e na forma como estes sao conduzidos até ao aluno. Nesse sentido, é essencial
considerar os objetivos a serem alcancados e os recursos pedagogicos disponiveis, os quais sao
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 nao negligenciar um dos pilares
fundamentais para sua eficacia: o TPA. Este é definido como o tempo em que os alunos estao
efetivamente envolvidos na pratica, levando em conta o tempo util disponivel e subtraindo o
tempo de transicao entre exercicios e na montagem de materiais. O TPA exerce uma influéncia
direta sobre as aprendizagens dos alunos, sendo que, na maioria dos casos, aqueles que passam
mais tempo a praticar os exercicios propostos pelo professor sdo os que mais evoluem (Quina,
2009).

Assim, para maximizar o TPA em cada aula e garantir qualidade do ensino, bem como a
assimilacao efetiva dos contetidos e o desenvolvimento das competéncias dos alunos, é
essencial que questoes como a transmissao de conhecimentos, a demonstracao das atividades,
a gestdo organizacional da aula e o procedimento do professor estejam bem definidos ao longo

de todo o processo.

3.1.1.4 Avaliacao

Conforme o Decreto-Lei n° 55/2018, a avaliacdo tem varias finalidades, incluindo acompanhar
o desenvolvimento curricular do aluno, fornecer informacoes detalhadas sobre o seu
desempenho aos professores, Encarregados de Educacido (EE) e ao proprio aluno; facilitar
intervencdes pedagodgicas oportunas e auxiliar na defini¢do de estratégias de ensino adequadas
as necessidades e caracteristicas de cada aluno, bem como as aprendizagens a serem
desenvolvidas. Assim, é importante considerar trés niveis de avaliacao conforme proposto por
Telinhos (2017): Avaliacdo Diagnoéstica (AD), Avaliacdo Formativa (AF) e Avaliacao Sumativa
(AS). Esses trés niveis devem ser articulados de maneira coerente para garantir um processo

de avaliacdo continuo e eficaz.



3.1.2 3° Ciclo do Ensino Basico e Ensino Secundario

Relativamente a intervencao realizada com o 3° CEB e com o Ensino Secundario, esta repartiu-
se no acompanhamento, com possibilidade de observacao e a intervencao pontual, com uma
turma de 7° ano e na intervencao continua enquanto PTT com uma turma do 12° ano, inserida
no Curso Profissional de Programador de Informética. As aulas do 7° ano foram desenvolvidas
na EBJR e as aulas do 12° ano decorreram na escola sede do agrupamento (Amato Lusitano).
Caracterizando a turma de 7° ano, era composta por 28 alunos, 16 do sexo feminino e 12 do
sexo masculino. A turma foi acompanhada pelo PE, ao longo do 2° periodo, as segundas- feiras
das 08 horas e 30 minutos as 10 horas e 20 minutos e as quintas-feiras das 11 horas e 40
minutos as 12 horas e 30 minutos. Aspetos como o planeamento, o processo de ensino e a
avaliacdo ficaram a cargo do PTT.

Caracterizando a turma do 12° ano, de forma breve, esta era constituida por vinte e quatro
alunos, todos do sexo masculino, contava com um aluno de Atestado Médico prolongado e
incapaz de realizar os exercicios propostos. A turma foi acompanhada pelo PE, ao longo de todo
0 ano, as quartas-feiras das 08 horas e 30 minutos as 10 horas e 20 minutos. Aspetos como o

planeamento, o processo de ensino e a avaliacao ficaram a cargo do PE.

3.1.2.1 Principios Base

O Perfil dos Alunos a Saida da Escolaridade Obrigatéria, homologado pelo Despacho n.°
6478/2017, de 26 de julho de 2017, destaca as medidas a serem implementadas pelos
estabelecimentos de educacdo e pelos organismos responsaveis pelas politicas educativas.
Serve como guia normativo para todas as instituicoes de ensino no que diz respeito ao
curriculo, ao planeamento e a realizacdo da avaliacdo interna e externa do ensino e da
aprendizagem. A partir do Despacho n.° 6605-A/2021, de 6 de julho de 2021, as AE tornaram-
se um documento orientador relevante. Torna-se crucial compreender o que estd delineado
neste despacho em relacao a planificacdo, implementacao e avaliacdo do processo de ensino-
aprendizagem, considerando cada nivel de ensino e ano escolar correspondente. O objetivo é
promover e desenvolver as areas de competéncia descritas no Perfil dos Alunos a Saida da
Escolaridade Obrigatéria (DGE, 2018).

Nesse contexto, considerando um dos niveis de ensino acompanhados, ao longo do EP, na
disciplina de Educacao Fisica, o documento das Aprendizagens Essenciais para o 7° ano
estabelece a necessidade de assegurar o acesso fundamental as aprendizagens em educacao

fisica, antecipando o trabalho que sera desenvolvido no Ensino Secundéario. Desta forma,



deve existir uma revisao das matérias tendo por base a realizacao equilibrada e completa do
conjunto de competéncias programadas para o 3° CEB.

Para 0 7° ano, na disciplina de Educacao Fisica, prevé-se a aquisicao de competéncias em varias
areas. Sao esperadas competéncias em uma matéria na subarea de jogos desportivos coletivos
(como basquetebol, futebol, andebol, voleibol), uma na subarea de ginastica (que pode incluir
solo, aparelhos, ritmica) e em trés matérias de ensino a escolha do docente (como atletismo,
patinagem, raquetes, entre outras). No que diz respeito a area da Aptidao Fisica, espera-se que
o aluno demonstre evidéncias de aptidao muscular e aerébia, enquadradas na Zona Saudavel
de Aptidao Fisica do programa FitEscola, adequadas a sua idade e género. Na area dos
Conhecimentos, espera-se que o aluno seja capaz de estabelecer uma relacao entre Aptidao
Fisica e Saide, identificar os beneficios do exercicio fisico para a saade, bem como identificar
e interpretar os valores olimpicos e paralimpicos, compreendendo a sua importancia na
construcao de uma sociedade moderna e inclusiva (DGE, 2018).

Seguindo as diretrizes delineadas nas Aprendizagens Essenciais para o Ensino Secundério, na
disciplina de Educacao Fisica, no 12° 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, competéncias e conhecimentos necessarios a
conclusio da escolaridade obrigatéria.

De forma resumida, é expectavel a implementacao de duas matérias de ensino, no que se refere
a subarea dos jogos desportivos coletivos (basquetebol, futebol, andebol, voleibol); a escolha
de uma matéria entre as subareas de ginastica e atletismo; a operacionalizacdo de uma matéria
da subéarea de atividades ritmicas expressivas (danca, dancas sociais, dancas tradicionais) e a
escolha de dois subdominios de opcao (patinagem, raquetas e outras). A nivel da Aptidao
Fisica, os alunos devem encontrar-se dentro dos parametros equivalentes a zona saudavel na
bateria de testes do FitEscola.

No que toca a area dos Conhecimentos, os discentes devem ser capazes de conhecer os meios
de treino mais adequados ao desenvolvimento/manutencao das diversas capacidades motoras
e analisar aspetos gerais da ética na participacao nas AFD relacionando os interesses (DGE,

2018).

3.1.2.2 Planeamento

O planeamento realizado para o Ensino Secundario foi da total responsabilidade do PE. Nesse
sentido, determinou as matérias a serem lecionadas por periodo e o tempo previsto para cada

uma delas; elaborou na totalidade as Unidades Didaticas das matérias planeadas

10



para o ano letivo, com antecedéncia adequada; e elaborou semanalmente os Planos de Aula a
serem implementados.

O processo de planeamento teve inicio durante a primeira reuniao com a OC, onde foram
expostas as matérias de ensino que sao abordadas no 12° ano, considerando o documento das
AE e as orientacoes apresentadas pelo grupo de EF para o 12° ano.

O proximo passo foi a elaboracao do Elenco Modular (anexo 3), onde foram definidas as
matérias a serem abordados em cada periodo escolar e o tempo dedicado a sua implementacao,
respeitando a rotacao de espacos estabelecida pelo grupo no inicio do ano. Neste sentido,
definiu-se para a turma do 12° ano que no primeiro periodo abordariamos, a area de Aptidao
Fisica; uma matéria da subarea de Atividade Fisica de Ginastica e algumas aulas do médulo de
Jogos Desportivos Coletivos. IniciAamos o segundo periodo com o moédulo de Danca (onde ao
invés de se realizar danca, realizou-se a modalidade alternativa Corfebol); Atividades de
Exploragado da Natureza e Atividades Fisicas/Contexto Satide III. Para terminar o ano letivo e
permitir aos alunos a realizacdo da FCT Estagio, o mdédulo de Jogos Desportivos Coletivos,
ficou para terminar no terceiro periodo de aulas.

Apos 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 a Saida da
Escolaridade Obrigatoria. Para isso, foi utilizado o Modelo de Estrutura do Conhecimento de
Vickers (1990) na sua concecao, permitindo analisar as condi¢oes de aprendizagem existentes,
realizar uma avaliac¢do inicial dos alunos, determinar a extensao e sequéncia dos contetdos a
serem abordados, estabelecer objetivos a serem alcancados, definir critérios de avaliacao e
desenvolver progressdes de ensino para serem implementadas. E importante destacar que as
UD permaneceram flexiveis até a Avaliacdo Sumativa dos alunos, permitindo ajustes
necessarios no planeamento de acordo com as competéncias adquiridas ou nao.

O planeamento a curto prazo foi totalmente assumido pelo PE, com a elabora¢ao dos Planos de
Aula relativos as matérias abordadas. Esses planos eram enviados para o e-mail da OC com
uma antecedéncia de quarenta e oito horas, e a OC fornecia sugestoes e questées sobre os
planos, incentivando reflexdes sobre os mesmos. E importante salientar que, embora a OC
apresentasse a sua visdo, confiava no PE e atribuia a responsabilidade de planear de acordo
com sua percecao da turma, concedendo liberdade para introduzir novas tarefas/exercicios,
desde que fossem viaveis em contexto escolar, e tendo em conta a extensao e a sequéncia de
conteudos definidos na Unidade Didatica.

Resumidamente, a estrutura do PDA incluia informacGes 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 exercicio a ser realizado pelos alunos. Abordava a organizacao da
turma e a formacao de grupos, se necessario, além de estipular o tempo previsto para cada

tarefa ou exercicio proposto. Os critérios de éxito eram delineados para
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orientar o professor, fornecendo um suporte essencial para a intervencao através de feedbacks
corretivos, juntamente com observagoes relevantes sobre a aula, como tarefas adicionais a
serem realizadas pelos alunos com atestado médico, como arrumacio do material ou
arbitragem dos jogos.

E importante destacar a influéncia das reflexdes realizadas com o NE e a OC na avaliacio da
eficacia dos exercicios propostos, permitindo a redefinicdo de objetivos e discussdo sobre

possiveis variantes a serem implementadas.

3.1.2.3 Ensino/Aprendizagem

Um processo de ensino-aprendizagem eficaz deve considerar trés etapas: planeamento,
intervencao e avaliacdo. A intervencao € crucial nesse processo, pois € 0 momento em que o
pensamento e a acdo do professor convergem, garantindo o sucesso do aluno. Isso depende
muito organizacao adequada dos eventos que ocorrem na aula (Quina, 2009).

Contudo, é essencial que apos a intervencao ocorra uma reflexao, visando aumentar a eficacia
do processo de ensino-aprendizagem e analisar diversos aspetos. Estes incluem o desempenho
do professor observado durante a aula, a qualidade do ensino, a organizacao da turma, a gestao
da disciplina e o clima interpessoal; as estratégias de ensino empregadas e sua eficacia, além
da promocao de um ambiente propicio ao desenvolvimento das competéncias dos alunos.
Durante o acompanhamento da turma do 3° ciclo do Ensino Basico, foi percetivel a relevancia
do PTT na defini¢do de regras para os alunos, juntamente com a implementa¢ao de rotinas

estabelecidas pelo proprio professor, nomeadamente no aquecimento.

3.1.2.4 Avaliacao

O processo de avaliacdo na educacao encontra-se associado a qualidade e ao sucesso do
processo de ensino-aprendizagem sendo a sua associacao indiscutivel. Desta forma, a avaliacao
tem como funcdo regular o processo de ensino-aprendizagem; selecionar e orientar os
contetidos; certificar que a sua implementacdo foi efetiva. E importante, deste modo,
identificar e compreender os trés niveis de avaliacdo (Amante, 2016):

A avaliacio realizada no AEAL considerou a aplicacao do Projeto MAIA, com o objetivo de
assegurar uma avaliacdo ponderada e continua, valorizando os componentes do
desenvolvimento psicossocial dos alunos e tendo em conta a sua progressao na aprendizagem
através da AF. Neste contexto, a disciplina de EF possui rubricas previamente formuladas,
garantindo a maior homogeneidade possivel no processo avaliativo das diferentes turmas da

escola, considerando o nivel e o ano de ensino em que se encontram.
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% Avaliacdo Diagnostica: fundamenta, orienta e antecipa as competéncias a serem

trabalhadas;

R/

% Avaliacdo Formativa: regula o processo de aprendizagem;

% Avaliacdo Sumativa: certifica as competéncias adquiridas.

3.2 Area II — Participacio na Escola e Relacio

com a Comunidade

3.2.1 Desporto Escolar

O Desporto Escolar (DE), conforme definido pelo Decreto-Lei n.° 95/91, de 26 de fevereiro de
1991, consiste num conjunto de praticas ladico-desportivas destinadas aos alunos do 2.° e

3.0 Ciclos do Ensino Basico e do Ensino Secundario. Estas atividades tém como objetivo
complementar o curriculo 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 participacio em diversas
modalidades desportivas.

Nesta linha de pensamento, torna-se relevante destacar os objetivos e a pertinéncia do DE
apresentadas no Despacho n.? 9227/2022, de 28 de julho de 2022, uma vez que nele é referido

que:

(...) visa criar condicboes para o alargamento gradual da oferta de atividades fisicas e
desportivas, de carater 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 satde e bem-estar, para o sucesso académico e para a sua relacao com a

comunidade, num processo de aumento gradual de codecisao e cogestao dos alunos. (pp. 32).

Seguindo essa linha de raciocinio, o AEAL oferecia um conjunto de atividades desportivas no
ambito do DE. Estas incluiam modalidades individuais como badminton e natacgao, abertas aos
escalGes 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 escaldo juvenil masculino como feminino. Além disso, o DE incluia
modalidades como voleibol, boccia e futsal.

No que se refere ao meu acompanhamento neste contexto, 0 mesmo desenvolveu-se com 0
grupo-equipa de boccia, onde estive responsavel pela operacionalizacdo dos treinos,

juntamente com outro elemento do NE. Os treinos decorriam trés vezes por semana, com a
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duracdo de cinquenta minutos, as tercas-feiras, quartas-feiras e quintas-feiras. Durante este
periodo, foi possivel acompanhar a evolucao dos atletas; potenciar a aquisicao de competéncias
na modalidade, na vertente de singulares e equipas; aumentar e incentivar o gosto pela Pratica
Desportiva (PD) e enraizar as valéncias psicossociais inerentes ao boccia.

Em relacao as condicbes para a pratica das modalidades desportivas, a escola disponibilizava
o pavilhao desportivo da EBJR, bem como material restrito para o grupo-equipa, que era
adequado ao nimero de alunos que frequentavam os treinos. Durante as sessoes, era adotada
uma abordagem de aprendizagem através de situacoes de jogo, visando melhorar o
conhecimento dos alunos. Os exercicios utilizados ao longo dos treinos eram para aprimorar
as técnicas necessarias e que sao inerentes a modalidade.

Durante este percurso, em colaboracao com a professora responsavel pelo grupo-equipa, tive a
oportunidade de participar ativamente na organizacao das concentracoes realizados no AEAL.
Ficou evidente a complexidade inerente a este processo e os varios aspetos que precisam ser
considerados, incluindo a selecdo dos atletas que representariam a escola, o processo de
obtencdo das autorizacbes necessarias dos Encarregados de Educacdo, a organizacio e
montagem da estrutura necessaria, a rececao dos atletas visitantes, a preparacao das fichas de
jogo e o registo dos resultados, bem como a arbitragem, que ficava a cargo dos proprios atletas,
e a solicitacao de refeicoes para todos os participantes. Nos encontros realizados em outras
instituicoes de ensino, também foi necessario 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 distribuigdo e a disponibilidade do material necessario, além de fornecer feedback
durante o jogo. Este papel foi crucial para promover um ambiente desportivo baseado no
respeito pelo adversario e para ajudar os atletas a lidar com a frustracao dos resultados.
Também é importante destacar o desempenho exemplar de todos os atletas que representaram
a escola de forma distinta nas concentragoes a nivel local, distrital e regional. Demonstraram
compromisso com o Desporto Escolar e mostraram interesse em participar novamente no

proéximo ano letivo.

3.2.2 Intervencao 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 14 das atividades inicialmente definidas no PAA, ao longo do ano surgiram novas

propostas (como o II Intercambio e o Coléquio de Jovens no Associativismo) que
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foram aceites consoante a sua pertinéncia e relevancia para o processo de formacao continua
dos alunos.
Assim, destaca-se a participacao do PE em conjunto com o outro elemento do NE nas seguintes
atividades:

% 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 Associacao de Apoio a Crianca de Castelo Branco. O evento foi um
sucesso porque nao houve distincdo 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.

% Esgrima lusitana
Acao de formacao realizada na escola sede do agrupamento que decorreu nos dias 25 e 26 de
outubro de 2023 dirigida aos alunos das turmas de 11° e 12° anos do curso profissional Técnico
de Desporto. A sessdo teve caracter tedrico e pratico e foi orientada pelo Engenheiro Rui
Marques contando com a presenca de 70 alunos, que tiveram a possibilidade de experimentar
uma nova modalidade. Numa aposta de formacao continuada, pretendeu-se, assim, promover
uma acao educativa de acordo com as expetativas e/ou necessidades dos alunos.

% Suporte Basico de Vida
Formacao organizada pelos PE para a turma de 11° Técnico de Desporto turma 2 e para o 12°
ano do curso Técnico de Desporto. A Cruz Vermelha de Castelo Branco deu a formacao com o
tema “Lesoes Desportivas” para os alunos de 11° ano e Suporte Bésico de Vida para a turma de
129 ano.

% IITorneio de Inverno AEAL
A turma do 12° 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 ultimo dia de aulas na escola sede e foi dividido em duas modalidades (GoallBall e futsal).
O NE teve a oportunidade de ajudar na organizacao dos eventos, ficando cada PE responsavel
por uma modalidade.

% 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 necessarias realizar previamente para
a organizacao do evento. Durante o evento fui realizando algumas tarefas que os professores
foram solicitando (encaminhar os alunos para os locais da prova, afixacdo dos percursos a

realizar)
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% Megas (Fase Escolar e Fase Distrital)
No dia 8 de fevereiro de 2024, o NE e os professores de EF deslocaram-se até a pista de
Atletismo de Castelo Branco para a organizacdo dos Megas Fase Escolar que contou com a
presenca 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 Covilha
e na qual o AEAL participou com de 26 alunos. Realcar os 9 pédios alcancados 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 lancamento.

% II Intercambio 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 organizacao da mesma,
o que deixou os PE felizes com os feedbacks que foram recebidos.

% Visita de Estudo 12° ano — VVR
No dia 10 de abril de 2024, em conjunto com a OC o PE organizou uma desloca¢ao com a turma
titular até Vila Velha de R6dao para que os alunos tivessem a oportunidade de passar um dia
fora da escola e com diversas atividades que nao tinham experimentado (escalada e canoagem).
O feedback dos alunos foi muito positivo e estas atividades sao enriquecedoras para os alunos
e para os professores.

% Coldquio — Jovens no Associativismo
No dia 17 de abril de 2024 organizou-se no auditoério da escola sede um col6quio sobre os jovens
no associativismo. Contou com a presenca da Professora Doutora Catarina Rondao, Professor
Fabio Pinto e Professor Luis Rechena. Coloquio destinado aos alunos do curso Técnico de
Desporto sobre um tema muito interessante como este dos jovens a frente de associacoes
desportivas ou clubes.

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

% Atividade de Escalada
Surgiu por iniciativa do NE, a ideia de realizar uma atividade de Escalada em parceria com
alguns professores do Departamento de Ciéncias do Desporto da UBI. Ideia que nao se
concretizou porque, apesar dos contactos, nunca houve uma resposta concreta por parte do

Departamento.
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3.3.3 Direcao de Turma

Ao longo de todo o ano letivo, tive a possibilidade de acompanhar a Direcao de Turma do 12°
Técnico de Desporto. Assim, foi possivel adquirir conhecimentos e competéncias sobre o cargo,
entendo as responsabilidades e funcoes que lhe estdo inerentes. Ser diretor de turma requer
que o professor assuma o papel de ponto de ligacao entre os outros professores da turma, os
alunos e suas familias. E crucial que possua habilidades de comunicacio e seja capaz de
desenvolver essas competéncias 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 compreensao detalhada do contexto escolar e
socioeconomico dos alunos. Participou ativamente no preenchimento de sumarios, registo de
ocorréncias, marcacao e justificacao de faltas na plataforma “Inovar+”. Inserir as informacoes
no sistema possibilitava manter os Encarregados de Educacao atualizados sobre o progresso
escolar de seus educandos. Além disso, o Diretor de Turma enfatizava a necessidade de utilizar
outras formas de comunicagdo, como e-mail, telefonemas e mensagens de texto, para
promover um contato mais proximo e eficaz. Foi também disponibilizado um horério de

atendimento aos Encarregados de Educacao, todas as tercas- feiras, das 10:40h as 12:30h.

3.3.4 Integracao com o Meio

Globalmente, a integracdo no ambiente ocorreu de forma relativamente ficil e simples, devido
a recetividade demonstrada pelo corpo docente e ndo docente em relacao ao PE, facilitando a
compreensao da dinamica escolar.

Um dos pilares para a integracdo no meio escolar foi a OC que, para além de apresentar os
objetivos gerais do PE e partilhar as caracteristicas da escola e comunidade, ajudou totalmente
na integracao no meio, apresentacao do NE aos docentes do GEF que deram as boas-vindas e
mostraram-se totalmente disponiveis para ajudar no que fosse necessario.

Uma vantagem que tive, foi o facto de ter estudado na escola onde realizei o estagio, tornando
mais facil todo o processo de conhecer os espacos para os professores. Conhecia alguns dos
intervenientes na escola (funcionérios e docentes) o que facilitou mais a integracdo 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 nao docentes.
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3.3 Area III — Desenvolvimento Profissional

Ao longo do ano letivo, fomos participando em algumas acoes de formacdo e projetos
elaborados por nos (NE). Todos esses eventos contribuiram para o nosso desenvolvimento
enquanto futuros profissionais, porque, em alguns casos, foram modalidades e disciplinas com
as quais nunca tinha tido contacto (Organizacdo de um Intercambio e um Coloquio). A
documentacdo que a OC foi disponibilizando ao longo de todo o ano, ajudaram no
aprimoramento dos conhecimentos sobre a Educacao Fisica e metodologias de aulas (Ensino
dos JDC & Escola Ativa 100 jogos para uma escola ativa).

O facto de realizarmos reflexdes ap6s cada aula lecionada e depois de reunirmos com a OC,
foram permitindo a nossa reflexao sobre a pratica pedagogica e permitiu influenciar as aulas
futuras. Tornando os aquecimentos variados, aulas mais dinamicas, procurando o que era
pretendido desde o inicio do estagio 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 sugestées 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.

Apoés este estagio e sabendo a dificil carreira a qual um professor esta sujeito em Portugal,
quero ser o melhor professor possivel 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 motivacao 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 nao faltem.
Quero ser um professor “exigente” mas também um professor “amigo” e creio que tudo isso se
adquire com a experiéncia e relacao que vamos criando com os alunos.

Tenho estado focado no que diz respeito aos meus objetivos enquanto futuro docente.
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4. Reflexao Final

Terminado o EP, é possivel afirmar que o mesmo, foi um momento crucial para o meu
desenvolvimento, possibilitando a implementacdo de conhecimentos adquiridos no decorrer
da minha formacdo académica, bem como o desenvolver de novas competéncias,
imprescindiveis para o meu futuro enquanto docente na area da EF.

Neste contexto, foi evidente a variedade de alunos que compdem a escola e a importancia de
adaptar os métodos de planeamento e intervencao, tendo em conta o desempenho geral da
turma e individual de cada aluno. Ficou claro que a avaliacio continua desempenha um papel
fundamental para o éxito dos conceitos mencionados, anteriormente. Como alguém envolvido,
diretamente, na concecao e execucao desses processos, € relevante destacar que os desafios
enfrentados ao longo do ano letivo proporcionaram a aquisicio de ferramentas que
simplificaram e tornaram o processo mais intuitivo, o que naturalmente contribuiu para a
fluidez do ensino-aprendizagem, aumentando a sua consisténcia e eficacia.

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 situacao, foi possivel perceber o perfil que deveria adotar em contexto
de aula, levando em consideracao as caracteristicas especificas da turma, as particularidades
da escola e do GEF, bem como os recursos materiais e locais disponiveis. Esta abordagem
ampliou o conjunto de competéncias e reforcou a importancia de investir na formacao
continua, garantindo assim a atualizacdo e acompanhamento das mudancas no ensino.
Também é importante destacar o progresso observado no desenvolvimento das minhas
competéncias socio emocionais. Isso inclui a autonomia demonstrada ao liderar as aulas e lidar
com a turma, bem como a habilidade de adaptar a comunicacdao de acordo com a situacao,
utilizando uma linguagem adequada. Além disso, houve avancos no trabalho de equipa,
colaborando com alunos com necessidades educativas especiais, professores de Educacao
Fisica 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 espirito critico. Para
que isso fosse possivel, foram varios os fatores necessarios que contribuiram para esta
evolucao. Na minha 6tica, a experiéncia transmitida pelos docentes que acompanharam o NE;
a cultura e valores da escola; o ambiente escolar caracterizado pelo otimismo e cooperacao
entre docentes e nao docentes; a vontade de participar em iniciativas que beneficiam a
comunidade escolar; e a priorizacdo dos alunos como foco principal. E importante destacar a
evolucao sentida nos aspetos que estao, intrinsecamente, associados a profissao docente além
do planeamento, ensino e avaliacdo. E crucial salientar o papel de DT, onde se revelou de

extrema importancia manter atualizadas e regularizadas todas as
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responsabilidades associadas ao cargo, incluindo a justificagao de faltas dos alunos e o contacto
regular com os EE, apesar de alguns dos alunos serem os proprios EE. Por um lado o contacto
¢ mais facil e direto porque estao bastante tempo na escola, mas por outro lado, é possivel
verificar alguma falta de responsabilidade dos mesmos no que diz respeito as suas
responsabilidades enquanto EE. Destacar a preparacao das reunioes intercalares e de avaliacao
bem como a operacionalizacio das mesmas; a caracterizacdo da turma, efetuada com
informagoes que constam nas fichas biograficas dos alunos que foi dada a conhecer a todos os
docentes do Conselho de Turma na primeira reunifio intercalar. E importante destacar que o
DT assegura a comunicacao entre os restantes docentes do Conselho de Turma, alunos e EE.
Da mesma forma, é crucial destacar a importancia do DE como uma oportunidade significativa
para o desenvolvimento de competéncias no contexto escolar. O DE, proporciona um ambiente
propicio para os participantes adquirirem habilidades nas modalidades oferecidas pela escola,
promovendo a sua evolucao tanto a nivel psicossocial quanto na assiduidade aos treinos, o que
¢ essencial para alcancar os objetivos estabelecidos para as competicoes. Uma das
responsabilidades adquiridas foi a lideranca de um grupo- equipa do DE (Boccia), envolvendo-
me em diversas atividades como a inscricao de atletas de diferentes escaloes e géneros, a
organizacao de concentracoes na escola, a preparacao do material necessario, o preenchimento
de boletins de jogo, o acolhimento de atletas de outras escolas e respetivos docentes, além da
gestdo de transporte e provisao alimentar para eventos fora da escola. Além disso, tive a
responsabilidade de planear treinos adaptados ao escaldo e nivel dos alunos.

Para concluir, enquanto futuro docente da area, é essencial adotar uma perspetiva na educacao
que contemple o progresso dos alunos, visando o desenvolvimento de competéncias que os
capacitem a integrar-se numa sociedade em constante evolugao e a contribuir ativamente para
o seu bem-estar. No contexto da disciplina de EF, é crucial implementar estratégias que
promovam a aquisicdo de habilidades pelos alunos, mas também aumentem o seu interesse
pela PAF, reconhecendo a sua importancia para a adocdo de um estilo de vida saudavel.

Idealmente, se possivel, influenciar positivamente outros a seguirem este caminho.
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Capitulo 2 — Investigacao e Inovacao Pedagogica

1. Introducao

Atualmente, cresce o interesse em compreender como o exercicio fisico influencia o
desempenho académico dos alunos. A Organizacdo Mundial de Saiide (OMS, 2020) define
atividade fisica como qualquer movimento corporal que exige gasto energético acima do
repouso. Segundo as diretrizes da OMS para criancas e adolescentes, estas indicam que devem
praticar, no minimo, 60 minutos diarios de atividade fisica moderada a vigorosa, pelo menos
3 dias da semana devem ser incorporadas atividades aerobias de intensidade moderada a
vigorosa e atividades que fortalecem os musculos e ossos. Devem reduzir o seu tempo em
comportamento sedentario, particularmente quando estdo de férias e/ou quando estdo em
frente as telas (OMS, 2020). Surpreendentemente, a falta de atividade fisica é reconhecida
como o quarto principal fator de risco para a mortalidade global (Gaetano, 2016), uma
preocupacao agravada pelo relatério da OMS onde é possivel verificar que 80% da populacao

adolescente nao pratica regularmente atividade fisica (OMS, 2018).

Estudos demonstram que a participacao em programas que promovam a atividade fisica estao
ligados a adocao de estilos de vida saudéaveis na idade adulta (Telama et al., 2015). A escola
desempenha um papel crucial na promocao da atividade fisica entre criancas e adolescentes,
pois é onde passam a maior parte do tempo (Story, 2009; Wright, 2016). Como instituicoes
que influenciam comportamentos e valores sociais (Mota, 2011), as escolas tém a
responsabilidade de proporcionar oportunidades para a pratica de atividade fisica (Byrd, 2007;
Leite, 2015). Além disso, alunos que se envolvem em atividades fisicas 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
importancia de abordar fatores psicologicos, como autoestima e ansiedade, para promover

uma relacdo positiva com a atividade fisica, enfatizando a relevancia do apoio psicologico.

A atividade fisica e a satide mental sdo cruciais para o desenvolvimento dos jovens,
contribuindo para aumentar a sua autoestima, o bem-estar psicoloégico e o bem-estar
psicossocial, sem a necessidade de recorrer a medicamentos (Biddle & Asare, 2011; OMS,
2019). Alunos que se sentem bem consigo mesmos tém maior probabilidade de estar motivados

para aprender e assim, alcancarem bons resultados (Ashdown-Franks et al., 2019).
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Ao compararmos os conceitos de PAF e pratica desportiva (PD), podemos perceber uma
semelhanca entre ambos, pois a PD pode ser vista como uma subcategoria da PAF. Ocorre
porque a PD engloba todas as formas de atividade fisica, sejam elas ocasionais ou organizadas,
que visam melhorar a condicao fisica e o0 bem-estar mental, enquanto constroem relagoes
sociais. No entanto, a PD esta associada a uma dimensao competitiva, o que a diferencia, nesse
contexto, da PAF (Silva, 2017). Mantendo esta linha de raciocinio, é fundamental reconhecer o
papel que a PD desempenha nos jovens durante a sua infancia e adolescéncia, especialmente
durante os anos de escolaridade obrigatéria, ao fomentar habitos de vida saudaveis. Nesse
sentido, deve ser considerada como uma estratégia que procura promover os valores humanos,
estimulando a cooperacao 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 niveis. Rasberry et al. (2011) afirmam que a PAF, através de
mecanismos fisioldgicos, cognitivos, emocionais e de aprendizagem, tanto diretos quanto
indiretos, tem efeitos positivos na atencao e no desempenho das tarefas propostas pelos seus
participantes. Estudos demonstram que a pratica regular de AF ndo apenas beneficia a satde
fisica, mas também a satde cognitiva. A atividade fisica est4 associada a melhoria da funcao
cerebral, da memoria e da concentracao (Hillman et al., 2014). Kopp (2012) destaca que a
pratica continua de AF influencia a vascularizacdo e o crescimento neural. Os mecanismos
pelos quais a AF influencia o rendimento escolar, incluem o aumento do fluxo sanguineo
cerebral e a libertacdo de neurotransmissores durante o exercicio podem explicar essa
associacao (Tomporowski et al., 2015). Estes processos podem aprimorar a capacidade dos
alunos para a concentracao, resolucao de problemas e tomada de decisoes, sendo competéncias
fundamentais para o sucesso académico. Por outro lado, Donnelly et al. (2016) afirmam que os
beneficios da PD incluem uma maior velocidade no processamento de informacoes e, de como
consequéncia disso, uma tomada de decisao mais rapida. Mencionam ainda que, em contexto
escolar, a pratica desportiva influencia o comportamento dos alunos na sala de aula. Além dos
beneficios cognitivos, a pratica regular de AF também estd 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 participacao no desporto, uma das subcategorias da

AF, beneficia nao s6 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 propria escola, alcancam os objetivos educativos.

Esse desempenho é normalmente medido por meio de resultados obtidos em testes,
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avaliacOes continuas, notas finais e taxas de aproveitamento. Costa (2008), por outro lado,
argumenta que o sucesso nao 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 cidadao se este se conseguir integrar na sociedade, pensar criticamente, criar e
relacionar informacdes de forma eficaz. Ao relacionarmos diretamente a PAF com o DA dos
alunos, identificamos diversas percecoes baseadas em conclusoes de estudos da area. Santana
(2017), numa revisao sistematica sobre a relacao entre PAF e DA em jovens menores de vinte
anos, conclui, por meio de estudos transversais analisados, que ha fortes evidéncias de uma
relacdo positiva entre PAF e DA. Outros estudos também indicam uma ligacao positiva nessa
relacdo, como o de Bailey et al. (2009), que conclui que alunos fisicamente ativos apresentam
taxas de aprovacao mais altas, melhores notas e um vinculo mais forte com a escola. Os alunos
fisicamente ativos tém médias globais de notas escolares superiores aos alunos inativos. Foram
observadas correlacoes positivas significativas entre o nivel de atividade fisica e 0 desempenho
escolar (Hamid et al., 2023). Estudantes com baixos desempenhos académicos, estao
associados a maiores problemas de satide mental (Agnafors et al., 2020), tais como ansiedade,
depressao, stress psicologico, doencas cardiacas, entre outros (Esteban- Cornejo et al., 2020).
No que diz respeito ao aprimoramento das capacidades cognitivas, torna-se fundamental
durante a adolescéncia adotar estilos de vida ativos, garantindo a pratica regular de atividade

fisica (Esteban-Cornejo et al., 2014).

Deste modo, parece adequado que as aulas de Educacao Fisica incluam atividade fisica vigorosa
para promover o aumento dos niveis de atividade fisica e melhorar o desempenho cognitivo
(Wassenaar et al., 2019). Hillman et al. (2008) revelaram que AF de intensidade moderada a
vigorosa estdo diretamente associadas a melhorias nas func¢oes cognitivas, tais como atencao,
memoria e flexibilidade cognitiva. Deste modo, estas atividades poderao proporcionar uma
base solida para explorar estas estratégias no contexto da educacao. No estudo realizado por
Chang et al. (2012), os autores destacam que a aplicacdo de diferentes intensidades de
atividades fisicas pode "alterar" a capacidade do cérebro de se adaptar e de aprender novas
situacOes. Atividades de alta intensidade foram associadas a alteracOes na plasticidade
sinptica, sugerindo que a intensidade nao s6 influencia as habilidades imediatas, mas também
0s processos que sustentam a aprendizagem a longo prazo. E necessario ter em atencio a
resposta individual de cada um a intensidade aplicada. Kamijo et al. (2011), destacam que os
efeitos cognitivos podem variar de individuo para individuo, apontando assim para a
necessidade de estratégias personalizadas. Estes efeitos podem depender da idade, da aptidao

fisica inicial e das caracteristicas 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 participacao regular
em AF de intensidade moderada a vigorosa resultou em melhorias significativas nas fungoes
cognitivas dos alunos. Isso destaca a importancia de incorporar a atividade fisica de maneira
consistente para colher beneficios duradouros. No entanto, para alguns autores, essa relagao é
ambigua, como apontado por Trudeau e Sheppard (2008), os quais mencionam que, por um
lado, a PAF pode reduzir o tempo disponivel para o estudo. No entanto, destacam-se aspetos
positivos, como o aumento da motivacao, autodisciplina e habilidades de trabalho em equipa,
que sao 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 informacoes obtidas na literatura, o objetivo deste estudo foi dar
continuidade a investigacao em curso e perceber qual a influéncia que a PAF apresenta nos

resultados escolares dos alunos.

Como objetivos especificos do estudo, destacam-se, o nivel de AF inicial, dados recolhidos
através dos testes utilizados na escola através do programa (Fit-Escola) e através da
comparacao de notas académicas antes e depois da implementacido 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 participacao 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 11° ano de escolaridade da ESAL do Ensino

Secundario. Foram considerados critérios de exclusdo para integrar o estudo: alunos com

atestado médico e alunos que nado tivessem participado em 50% das aulas da turma de

intervencdo. Desta forma, foram excluidos 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 intervencdo. A
distribuicao dos participantes foi a seguinte:
Grupo de Controlo: Composto por 25 alunos (10 do sexo masculino e 15 do sexo feminino).

Grupo de Intervencao: Composto por 22 alunos (10 do sexo masculino e 12 do sexo feminino).

26



2.2 Procedimentos

Apos a obtencao das autorizagOes necessarias por parte da Direcao da Escola e o recolhimento
do consentimento informado e esclarecido de participacdo, bem como da declaracdo de
consentimento de tratamento de dados validada pelos Encarregados de Educacao (EE), foi
possivel dar inicio ao estudo.

No inicio do 2° periodo, foram recolhidos os dados dos intervenientes através da aplicacdo da
bateria de testes do FitEscola em ambas as turmas (intervencao e controlo). Foram recolhidas,
no final do 1° periodo, as classificacoes dos alunos (média da disciplina de EF, média da
disciplina de Portugués, média da disciplina de Lingua Estrangeira e média da disciplina de
Matematica), junto dos Diretores de Turma nas disciplinas que frequentaram no presente ano
letivo. Posteriormente, para efeitos de comparacao, foram recolhidas as classificacoes finais do

29 periodo letivo das mesmas disciplinas.

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

Tabela 1 - Periodizacao do Programa de Treino

Periodo Tempo de Pratica
Semanai1a3g 08’ (30” trabalho; 30” descanso)
Semana 4 a 6 09’ (30” trabalho; 30” descanso)
Semana7a8 10’ (30” trabalho; 30” descanso)

O programa de treino foi implementado ao longo das aulas que decorreram no 2° periodo. Foi
executado as 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 Analise e Tratamento de Dados

A anadlise e tratamento de dados foi feita com recurso ao software estatistico IBM SPSS
Statistics. Foram realizadas as estatisticas descritivas com um intervalo de confianca de 95%.
De seguida, foram utilizados os testes de T-Student. Para avaliar a existéncia de diferencas nas
variaveis altura, peso e IMC antes e depois da intervencao, foi utilizado o teste T-Student para
amostras emparelhadas. Este procedimento justifica-se pelo facto de as variaveis seguirem
uma distribuicao normal, validando assim o uso de um teste paramétrico. Foi fixado um limiar
de significancia de p<0.05.

Para averiguar diferencgas em altura, peso e IMC em funcao do sexo, foi realizado o teste T-
Student para amostras independentes, pois essas variaveis seguem uma distribuicdo normal,
validando o uso de um teste paramétrico. Por outro lado, para investigar diferencas nas
variaveis resisténcia (VO2max), forca membros superiores (flexdes de bracos), forca dos
membros inferiores (salto de impulsao horizontal) e flexibilidade em funcao do sexo, também
foi utilizado o teste T-Student para amostras independentes, considerando o mesmo limiar de

significancia de p<0,05.
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3. Resultados

Ao comparar os resultados das diferencas entre pré e pos teste para as classificagoes escolares,

na turma de andlise, podemos verificar a existéncia de diferencas estatisticamente

significativas nas classificacoes a disciplina de Educacao Fisica.

Tabela 2 - Resultados das diferencas entre pré e pos teste para as classificagoes escolares — Turma de Intervengdo

N Disciplinas Média + Desvio- 95% Intervalo de Valor de p*
Padriao Confianca da
Diferenca
PORTUGUES
PRE TESTE 14.357+1.889 [-0.305;0.162]
0.537
POS TESTE 14.426+1.85
MATEMATICA PRE TESTE 13.67842.073
28 [-0.298;0.298] 0.985
POS TESTE 16.678+2.161
EDUCACAO FISICA
PRETESTE 16.857+1.208
. [-0.661;-0.267] 0.000*
POS TESTE 17.321+1.441
LINGUA PRE TESTE 14.071+2.159
ESTRANGEIRA ) [-0.458;0.029] 0.08
POS TESTE 14.285+2.225
* p <0.001

Tabela 3 - Resultados das diferencas entre pré e pés teste para as classificagoes escolares — Turma de Controlo

N Disciplinas Média + Desvio- 95% Intervalo de Valor de p
Padrao Confianca da
Diferenca
PORTUGUES
PRE TESTE 13.000+1.974
[-0.108;0.305] 0.675
POS TESTE 13.075+1.904
MATEMATICA
PRE TESTE 12.333+1.712
21 [-0.188;0.473] 0.379
POS TESTE 12.190+1.860
EDUCACAO FISICA
PRETESTE 16.142+1.621 [-0.436:-0.039] 0.021*
POS TESTE 16.381+1.564
LINGUA PRE TESTE 12.52341.077
ESTRANGEIRA ) [0.030;0.540] 0.030*
POS TESTE 12.238+1.338
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* p <0.001

Ao comparar os resultados das diferencas entre pré e pos teste para as classificagoes escolares,
na turma de controlo, podemos verificar a existéncia de diferencas estatisticamente

significativas nas classificacoes a disciplina de Educacao Fisica.
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Tabela 4 - Diferencas pré e pés das varidueis de estudo — Turma de Intervengdo

N

28

Variaveis Média + Desvio- 95% Intervalo de Valor de p
Padrao Confianca da
Diferenca
PRETESTE 35.501+18.582 [-15.407;6.407]
0.400
CONTROLO 40.000+14.843
RESISTENCIA
POS TESTE 41.000+14.374 [-9.55411.544]
CONTROLO 40.001+14.842 0.846
-13.796;11.596
PRE TESTE 30.735+18.346 137961115961
0.858
CONTROLO 31.843+18.990 5
VO2 [-10.214;0.027]
POS TESTE. 32.853+17.168
0.050
CONTROLO 42.446+2.613 5
-3.151;9.246
PRE TESTE 21.520+9.872 [-315139-246]
CONTROLO 18.481+10.269 0.317
FLEXOES
POS TESTE 22.654+9.477 [-3.181;9.681]
CONTROLO 19.400+9.599 0-303
-33.811;42.66
PRE TESTE 176.381+54.504 [-33 4 el
0.812
CONTROLO 171.950+56.902
IMPULSAO
HORIZONTAL -38.481;34.181
POS TESTE 178.401£57.082 [-38.481;34.181]
CONTROLO 180.550+42.121 0.903
1.904;15.52
PRE TESTE 33.7605.049 [1.904;15.524]
0.0
CONTROLO 25.040+11.973 15
FLEXIBILIDADE [1.871:15.228]
POS TESTE 385045575
CONTROLO 26.300+10.780 0.015

Apoés analisar e interpretar os resultados obtidos através da tabela 3, podemos concluir que de

acordo com os dados, as variaveis resisténcia, flexdes e impulsao horizontal ndo mostraram

diferencas estatisticamente significativas entre os grupos em nenhum momento. A variavel de

VO:2 apresentou uma diferenca significativa no pds-teste. A variavel flexibilidade foi a tinica

com diferencas estatisticamente significativas tanto no pré-teste como no pos-teste, sugerindo

que a intervenc¢ao teve um impacto positivo.
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Tabela 4 - Classificagoes 1 e 2° Periodo (Portugués, Matemdatica, Lingua Estrangeira e Educacdo
Fisica) Turma de Controlo

Erro

Disciplina Género N Medllfaidll');(fwo_ médio de
Padrao
Classificacoes Masc. 10 12.27+2.24 0.68
Portugués
J Fem. 11 13.80+1.32 0.42
1° periodo
Classificacoes Masc. 10 12.27+2.24 0.68
Portugués
, Fem. 11 13.80+1.32 0.42
20 periodo
Classificac¢oes Masc. 10 11.64+1.69 0.51
Matematica
3 Fem. 11 13.10+1.45 0.46
1° periodo
Classificacoes Masc. 10 11.73+1.96 0.59
Matematica
, Fem. 1 12.70+1.70 0.54
20 periodo
Classificacoes
Masc. 10 12.45+1.214 0.37
Lingua
Estrangeira Fem. 1 12.60+0.966 0.31
1° periodo
Classificacoes
¢ Masc. 10 12.18+1.662 0.50
Lingua
Estrangeira
Fem. 1 12.30+0.949 0.30
20 periodo
Classificacoes
¢ Masc. 10 16.45+1.916 0.58
Educacao Fisica
1° periodo Fem. 11 15.8041.229 0.39
Classificacoes
¢ Masc. 10 16.55+1.753 0.53
Educacao Fisica
29 Periodo Fem. 11 16.20+1.398 0.44

A Tabela 4 apresenta as classificacoes dos alunos da turma de controlo no 1° e 2° periodo as
disciplinas de Portugués, Matematica, Lingua Estrangeira e Educacao Fisica, por género. No
que diz respeito as classificacoes finais da turma de controlo, a disciplina de portugués, nao se
verificou uma variacao significativa na média dos rapazes, mantendo-se estavel em ambos os
periodos. Para as raparigas, registou-se um aumento de cerca de 4.56%. A média dos rapazes a
Matematica registou um ligeiro aumento entre periodos, 0.77%. Em contrapartida, a média

das raparigas desceu quase 2.98%. Os rapazes registaram uma diminuicdo da sua
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média em lingua estrangeira de 2.17%. Ainda assim, as médias das raparigas também
diminuiram, cerca de 2.38%. No final, a média dos rapazes em educacao fisica 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 - Classificacoes 1° e 2° Periodo (Portugués, Matematica, Lingua Estrangeira e Educacgdo
Fisica) Turma de Intervencao

L. i Média + Desvio- Erro médio de
Disciplina Género N 5
Padrao Padrao
Classificacoes Masc. 9 14.00+1.871 0.62
Portugués
, Fem. 19 14.53+1.926 0.44
1° periodo
Classificacoes Masc. 9 14.114+1.764 0.59
Portugués
, Fem. 19 14.58+1.924 0.44
20 periodo
Classificacoes Masc. 9 13.78+2.386 0.80
Matematica
3 Fem. 19 13.63+1.978 0.45
1° periodo
Classificacoes Masc. 9 13.782+.386 0.80
Matematica
i Fem. 19 13.63+2.114 0.49
20 periodo
Classificacoes Lingua Masc. 9 14.5642.007 0.67
Estrangeira
1° periodo Fem. 19 13.84+2.243 0.51
Classificacoes Lingua Masec. 9 14.56+2.186 0.73
Estrangeira
29 periodo Fem. 19 14.21+2.28 0.52
Classificacoes Masc. 9 17.67+0.50 0.17
Educacao Fisica
1° periodo Fem. 19 16.47+1.264 0.29
Classificacoes Masc. 9 18.44+0.882 0.29
Educacao Fisica
290 Periodo Fem. 19 16.79+1.357 0.31

A Tabela 5 apresenta as classificacoes dos alunos da turma de intervencao no 1° e 2° periodo
em varias disciplinas as disciplinas de Portugués, Matematica, Lingua Estrangeira e Educacao
Fisica, por género. Para Portugués, as classificacoes dos rapazes aumentaram,
aproximadamente, 0.79%. As raparigas, por sua vez, viram as suas classificacoes subir cerca de
0.34%. Em Matematica, as classificacoes dos rapazes mantiveram-se estaveis, em ambos os
periodos. As raparigas também mantiveram a média nos dois periodos, sem qualquer alteracao

percentual. Na disciplina de Lingua Estrangeira, os rapazes mantiveram uma média
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constantes, sem variagdo, enquanto as raparigas aumentaram as suas classificagoes cerca de
2.67%. Em Educacao Fisica, as classificacbes dos rapazes aumentaram significativamente,

aproximadamente 4.35%. As raparigas também registaram um aumento de cerca de 1.94%.

A anélise da tabela revela padroes distintos de desempenho académico entre os sexos feminino
e masculino em diferentes disciplinas ao longo de dois periodos letivos. A Portugués e
Matematica, as médias mostraram relativa estabilidade ao longo dos periodos, com pequenas
variacoOes entre géneros. Por outro lado, disciplinas como Lingua Estrangeira e Educacao Fisica
apresentaram diferencas com as notas dos rapazes, geralmente, mais altas, especialmente, em

Educacao Fisica.
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4. Discussao

O objetivo deste estudo foi analisar e compreender o impacto de um protocolo de Treino
Intervalado de Alta Intensidade (HIIT) com duracao de 8 semanas no desempenho académico
de adolescentes portugueses. Os resultados indicam que nao houve uma mudanc¢a muito
elevada na composicdo corporal entre o pré e pos-teste para ambas as turmas. Além disso,
surgiram diferencas na capacidade aerdbia, forca dos membros superiores e forca dos
membros inferiores entre os sexos. Em relacdo ao desempenho académico, a turma de controlo
manteve médias estaveis, enquanto a turma de intervencao mostrou melhorias, especialmente
em EF.

Ao comparar os resultados entre a turma de controlo e a turma de intervencao, observa-se que
ambas apresentam padroes distintos de desempenho académico em diversas disciplinas ao
longo dos dois periodos letivos. Na turma de controlo, as médias dos alunos do sexo masculino
em Portugués e Mateméatica mantiveram-se relativamente estiveis, enquanto as alunas
demonstraram melhorias modestas em Portugués e variacoes das médias a Matematica. Em
Lingua Estrangeira e Educacao Fisica, os resultados indicaram pequenas diminuicoes nas
médias dos alunos masculinos, enquanto as alunas mostraram aumentos nas médias,
especialmente em Educacao Fisica. Por outro lado, na turma de intervencao, notou-se um
cenario diferenciado. Em Portugués, tanto rapazes quanto raparigas experimentaram
aumentos modestos nas suas classificagbes. Em Matematica, ambos os géneros mantiveram
médias estaveis. Em Lingua Estrangeira, os rapazes nao tiveram variacdo na média, enquanto
as raparigas viram as suas classificacoes aumentarem de forma significativa. Em Educacao
Fisica, tanto rapazes quanto raparigas demonstraram melhorias nas médias.

Os resultados, demonstraram que nao houve uma associacao significativa entre a participacao
no programa aplicado e o desempenho académico dos discentes, exceto na disciplina de EF,
onde se observa que os valores das classificacoes foram superiores. Este resultado corrobora
com um estudo anterior de Donnelly (2016) que destacou a controvérsia sobre a relacao entre
a pratica de atividade fisica e os resultados obtidos pelos alunos. Um dos motivos que podem
justificar é o facto da classificacio final depender de cada individuo através do seu
aproveitamento da aula/prestacdo, onde outros fatores podem estar associados,
nomeadamente, socioeconémicos, conhecimento das matérias a abordar, tempo de estudo,
estratégias de estudo, motivacao e namero de alunos por turma (Miranda, 2015; de Aragjo,
2021). Embora nao seja o tinico fator para o sucesso dos alunos, o treino HIIT demonstrou ter
um efeito positivo em relacao as classificacoes finais da disciplina de EF, o que esta alinhado

com estudo de Donnelly (2016) que indicam que as atividades fisicas nao
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prejudicam os resultados escolares dos alunos, pelo contrario, podem contribuir para a sua
melhoria.

Segundo os resultados obtidos foi possivel destacar alteracoes positivas no nivel de PAF dos
alunos quando comparados os dados do 1° com o 2° periodo. Além disso, os rapazes
apresentaram desempenhos fisicos superiores em relacao as raparigas nas capacidades de
capacidade aerobia, forca membros superiores, forca membros inferiores. Estes resultados
confirmam a diferenca da capacidade cardiorrespiratéria e forca entre os rapazes e raparigas
que frequentemente sao apresentadas (Catley & Tomkinson, 2013; Eisenmann et al., 2011) e
podem ser atribuidas ao desenvolvimento e crescimento que lhes estd associado. Na
adolescéncia, as diferencas durante o processo de maturacao (composicao corporal e tamanho)
podem explicar estes resultados diferentes nos testes fisicos (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 diferengas anatomicas e
fatores sociais (modalidades praticadas fora da escola, como a danca e ginastica) (Kirby, et al.
2011).

O estudo apresenta algumas limitacoes que devem ser consideradas, nomeadamente, o
tamanho da amostra é reduzido e a escolha da amostra foi feita por conveniéncia. Para estudos
futuros, podera 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 equilibrio entre AF e o estudo podem
influenciar o DA. Além disso, seria interessante considerar as condi¢Oes sociais e econémicas
dos participantes; expandir o estudo para incluir outros ciclos de ensino além do Ensino
Secundério; e utilizar uma versao do questionario do IPAQ como uma ferramenta adicional
para permitir uma analise mais detalhada dos padroes de Atividade Fisica dos alunos fora da

escola e ainda a monitorizacao do tempo de estudo de cada aluno fora do contexto escolar.
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5. Conclusao

O treino HIIT parece ser uma metodologia viavel, segura e eficaz para a obten¢ao de melhorias
significativas nas capacidades fisicas dos adolescentes, nomeadamente VO2max, forca dos
membros superiores e forca dos membros inferiores, influenciando positivamente a sua saade
geral e bem-estar. Embora os resultados demonstrem a eficacia do HIIT na melhoria das
capacidades fisicas, nao foram encontradas evidéncias sobre o impacto a curto prazo do HIIT
no desempenho académico. Por isso, podera ser importante considerar que o impacto da

atividade fisica no desempenho académico podera manifestar-se a longo prazo.
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Anexos

Anexo 1 - Calendarizacao do ano letivo e distribuicao dos espacos desportivos

CALENDARIZACAO DO ANO LETIVO 2023-24

- Para os Cursos Profissionais, Profissional Técnico Desporto e Educacao Fisica

99,109,119,12° ano:
1° Periodo - 1° espaco - de 18 setembro a 277 outubro (29 dias tteis)
20 espaco - de 30 outubro a 15 dezembro (32 dias uteis)
20 e 3° Periodo - 3° espaco - de 03 janeiro a 02 fevereiro (23 dias tteis)
49° espaco - de 05 fevereiro a 08 marco (22 dias uteis)
5° espaco - de 11 marco a 26 abril (23 dias tteis)

3° Periodo - 6° espaco - de 29 abril a final ano letivo (04 junho, 14 junho) (25 dias tteis -

para 0 9°,119,12° ano - ou 32 dias tteis para 10° ano)
ESPACOS DESPORTIVOS 2023-24
1 — CAMPOS DE BASQUETEBOL DO PATIO SUPERIOR e ALBI - Basquetebol + Ténis

2 - ESPACOS EXTERIORES — Atletismo (existe a possibilidade de Atividades Ritmicas

Expressivas + Patinagem + Orientacao)

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

4 - PATIO INFERIOR VEDADO — Andebol + Futebol (existe a possibilidade de Floorball +

Ténis + Atividades Ritmicas Expressivas + Orientacao + Corfebol)
5 - GINASIO — Ginastica (existe a possibilidade de Basquetebol + Voleibol + Badminton)

6 - PATIO SUPERIOR VEDADO - Andebol + Futebol (existe a possibilidade de Floorball +

Ténis + Atividades Ritmicas Expressivas + Orientacao+ Corfebol)

SALA DE MADEIRAS (SM) (Prioritaria para a Disciplina de Atividades de Ginésio)



Anexo 2 — Planificacao Geral da disciplina de Educacao Fisica

Y. _ PLANIFICACAO ANUAL
A AEAL

Agrupemests de Excelars Amato Lusitana ANO LETIVO 2023 - 2024

DISCIPLINA: Educagao Fisica ANO: 12° Programacao

Estimativa de semanas e tempos

Calendario escolar
50 m
_ Inicio Fim Interrupgoes Semanas Tempos
_ 15/09/2023 15/12/2023 . 18/12 a 02/01/2024 13 24
_ 03/01/2024 22/03/2024 . 12/02 a 14/02/2024 11 20
- 08/04/2024 0406/2024 . 25/03 a 05/04/2024 8 14
Total 48
Nome do médulo Inicio Fim (Previsao) Horas Tempos (50 m)
- Jogos Desportivos Coletivos lll 15/09/2023  08/11/2023 6 13
0 Ginastica lll 08/11/2023 06/12/2023 45 9
09 Orientagdo 06/12/2023 17/01/2024 4 8
12 Danga Il 17/01/2024 28/02/2024 45 9
13 Aptidéo Fisica 20/09/2023 10/04/2024 2 4
1. Atividades Fisicas / Contextos Satde Ill 28/02/2024 13/03/2024 25 5
Total 235 48

R LA O TN B e e

Dominio/Tema: Jogos Desportivos Coletivos Il

B
Aprendizag A Areas de tN' g
Conhecimentos, capacidades e Contetddos Estratégias / agdes / recursos competéncias do e;l;gos
atitudes PASEO F
min)
G com s para o | Futebal P i i { em grupos b peé | R i do outro e 13
alcance dos objetivos do Nivel Elementar nos h e que possibilitam 10 aluna: dadiferenca
Jogos D ivas Ci {f cam -Aceitar opcBes, falhas e erros dos companheiros; (A, B EF M)
oportunidade e carreclo as aghes técnico- -Aceitar o apoio dos iras nos esfarcos de aperfeic
thticas, em todas as fungbes, conforme a proprio;
posiclo em cada fase do jogo, aplicando as -Aceitar ou argumentar pontos de vista diferentes;
regras, ndo <6 como jogador, mas também
camo Arbitro. P dgias que ind P por diferenc,
de caracteristicas, crencas ou opinides. Questianador
Consultar em anexo as competéncias Comunicador (A, B, D, E,
espedﬁcas para o 122 ano de Pri * ividades f ivas que possibilitem ao aluno: F.GH LY
escolaridade - Saber guestionar uma situacio;
anexo_ef.pdf (mec.pt) - Reaslizar acbes de comunicacdo verbal e ndo verbal gluddiceciuist.
Autoavaliadar
Pr < d f ivas que possibilitem ao alune em todas | Heteroavaliadar
as situacbes: {transversal ds dreas)

- Apreciar os seus d hos e as das outros, dando e aceitanda

sugestdes de melhoria;
- ldentificar aspetos criticos que permitam & melhora do ey

desempenho;

- Identificar pontos fracos e fartes das suas aprendizagens;
- Utilizar os dados da sua G0 para se Iver na
aprendizagem;

- Interpretar e explicar as suas opghes;
- Descrever processos de pensamento e agdo, usados durante a
de uma tarefa ou abordagem de um p




Participativo
Pr ividades f ivas que, em todas as situagBes, criem sos | Calaboradar |
alunes opartunidades de: Cooperante
~Coog com as nap do éxite pessoal e do grupo; | Responsdvel] Autdnoma
- Cooperar, promovendo um clima relacional favordvel ao | (8,C,D,EF, G, 1))
aperfeicoamento passoal e prazer prop pelas

- Aplicar as regras de participagio, combinadas na turma;

- Agir com cordialidade & respeito na relagio com os colegas & o
professar;

- Respeitar as regras organizativas gue i atuar em
- Cumprir e fazer cumprir regras de arbitrag

~Apresentar iniciativas e propostas;

=o' &

~Ser autd ns realizagdo das tarek Cuidador de si e do outro
-G na preparagic e organizac3o dos iai {8,E, F,G)
Praparch fid; f ivas que implig por parte do aluno:
- Conh & aplicar cui de hig
- Conhecer & aplicar as regras de segurang, | & do pant 7
- Canhecer @ aplicar regras de pi cia dos riais;
- Reforgar o gosto pela prética regular de atividade fisica;
- Aplicar p de elevacio da nivel funcional da aptidSo fisica.
Atividades de avaliagao formativa formal- Observacao direta diaria 1
Atividades de avaliagdo sumativa e remediacao 02
Contributo para a Cidadania e D lvimento *
[ TOTAL 13
Unidade/Modulo/UFCD: 06 {com possibilidade de abordar nos 1%/2°/3" periodos)
DominiorTema: Gindstica I
3 o z N. de
Aprendizagens essenciais: Areas de tem
Conhecimentos, capacidades e Contetidos Estratégias / agdes / recursos competéncias (5305
atitudes do PASEO p
min)
Realizar um esq pares, binand Gindstica 1l Pro - tivid ac f & em grupos h B e | R itad do 09
f feni e putras d heterogéneas, que possibilitem a0 sluno: outro e da
i do Nivel dugdo da Gindstica -Aceitar opcies, falhas e erros dos companhsiros; diferenga
{\:mmh. : compreendendo = -Aceitar o apoia dos companheiros nos esfarcos de sperfeis {A,B,E,F M)
# préprio;
"":"63' ::er e, hud::el o -Areitar ou argumentar pontos de vists diferentes;
I it e ogrificos « aneind peito por dif

com os nas e o

aju;a & cotreches qua- favoracam A de caracteristicas, crencas ou opinides.

melhoria das suas prestacdes,
o 7 pre. & fighes de Prap que possibilitem ao aluna: Questionadar

seguranga. - Saber guestionar uma situagio; Comunicador (A,
- Realizar agBes de comunicacdo verbal e ndo verbal gluddicacisuus!. B,D,EF,G ML}

Consultar em anexo as competéncias

=specificas para o 122 zno de Proparc idades f ivas que possibifitermn 20 aluno em todas | Autoavaliadar
escolaridade as situagBes: Heteroavaliador
M&ﬂ - Apreciar os seus di hos e os dos outros, dando e aceitando | {transversal As

sugestdes de melhoria; Areas)

- ldentificar aspetos criticos que permitam 3 methoda do seu

desempenho;

- identificar pontos fracos e fortes das suas aprendizagens;

~Utilizar os dados da sua liagdo para se na

aprendizagem;

- P e explicar as suas

- Di de e agio, usados durante a

realizagdo de uma tarefa ou abordagem de um prob




Prop tividades f ivas que, em tadas as situacBes, criem aos | Participativo
alunos aportunidades de: Colaboradar|
~Coop com 0s P nap do éxita p do grupo; | Cooperante

- Cooperar, promovendo um  clima lacional £ dvel a0 | R dvel|

i

o

perfei; p | & prazer proporcionado pelas atividad
- Aplicar as regras de participagSo, combinadas na turma;
- Agir com cordislidade & respeito na relagdo com os colegas & o

{8,CDEFG,|
1

professar;

- Resp as regras arg; Que permitam atuar em seg ca;

- Cumprir e fazer regras de arbitrag

- Apresentar iniciatvas & propostas;

- Ser autd na reali das taref;

-G nap ¢o e arganizacle dos i

Proparch fe ivas que impl , por parte do alune: | Cuidador de si e

-C e aplicar de high do outro (8, E, F,

- Conhecer @ aplicar as regras de segurang | & dos companhei G)

- Conhecer e aplicar regras de preservacio dos recursas materiais;

- Reforgar o gosto pela pritica regular de stividade fisica;

- Aplicar processas de elevacio do nivel funcional da aptid o fisica.
Atividades de avaliagdo formativa formal- Observagdo direta diaria 07
Atividades de avaliagio sumativa e remediagio 02
Contributo para a Cidadania e D lvi to *

| TOTAL 09

. ) R N.® de
Aprendizagens essenciais: Areas de tom
Conhecimentos, capacidades e Contetidos Estratégias / acdes / recursos competéncias do (5505
atitudes PASEO min)
Realizar Atividade de Exploragio da Orientagio Prop: tividades f em grupas homogé ¢ | Respeitador do vutro 08
N (0 <o}, apl correta haterogéneas, que possibilitem aa aluna: & da diferancs
e dequad: s técni ~Acsitar opcdes, falhas e erros dos companheiros; (A.B.E F. H)
especificas, respeitande as regras de -Aceitar o apaio dos nos esforgos de aperfeig
es;ecitr;:em :1:r p;emaglo ﬂ: mids
QUATIHAAA 48 acbiRnb: -Aceitar ou argumentar pontos de vista diferentes;
(o P dgias que ind peito por diferencas Questionadar
Consultar em anexo as competéncias de caracteristicas, crencas au opinides. Camunicador (A, 8,0
especificas para o 122 ano de £.5G H, L) ‘
escolaridade Prop f que possibilitem ao sluno:
ef. . ~Saber questionar uma situagio;
- Realizar agBes de icacBo verbal e nda verbal glucddicacianil
Pr * idades fi tivas que possibilitem ao aluno em todas | Autoavaliadar
as situagbes: Heteroavaliadar
- Ap s seus d has & os dos outras, danda e aceitando | (transversal ds dreas)
sugestBes de melboria;
- ldentificar aspetos criticos que permitam a mefhoria do seu
desempenho;
~Identificar pontos fracos e fortes das suas aprendizagens;
~Utilizar os dados da sua ¢A0 para se bver na

aprendizagem;
- F eexp

- D de p e agdo, usados durante a

realizacio de uma tarefa ou abordagem de um p

2 suas




Prop ividades fr ivas que, em todas as Bes, criem | P,
aos alunos opartunidades de: Colaborador |
- Cooy com os heiros na p da Exito edo | C
grupo; Responsével]
~ Cooperar, promevenda um  dima I dvel a0 | Auté
e f | & prazer p ionada pelas atividad {8,C,D,EF,G,1J)

-:\pun; as regras de participagdo, combinadas na turma;
- Agit com cordialidade e respeita na relagio com os colegas & o

professar;
- itar as regras org que permi atuar em
- Cumprir e fazer cumprir regras de arbitragem;

~Ser autd na realizagdo das

- Cooperar na preparagio e izacdo des riai

Prop vidades f ivas que impli por parte do aluno: | Cuidador de si ¢ do
- Conh & aplicar cuidados de higi autro {8, E, F, G}

- Conhecer ¢ aplicar as regras de seguranca pessoal e dos

companheiros;

- Conhecer & aplicar regras de preservagio dos recursos materiais;
- Reforgar o gosto pela pratics regular de stividade fisica;

- Aplicar p de cia da nivel funcional da aptid3o fisica.
Atividades de avaliagao formativa formal- Observacdo direta diaria 06
Atividades de avaliagao sumativa e remediacao 02
Contributo para a Cidadania e Desenvolvimento *

[ TOTAL 08

MMMP(D: 12 (com possibilidade de abordar nos 1°/2°/3" periodos)

N de

Aprendizagens essenciais: Areas de o
Conhecimentos, capacidades e Contetidos Estratégias / agdes / recursos competéncias do (sgos
atitudes PASEOQ .
min)
Aprec por e real quéncias de DANCA I Proporcionar atividades formativas, em grupos h Re e | Resp dor do outra 09
I éeni integradas no Nivel heterogéneos, que possibilitem a0 aluno: « da diferenga
Elementar da danca selecionads, em -Aceitar opcbes, falhas e erros dos companhsiros; {A.B,E F H)
careografias  individuais e de grupa, -Aceitar o apoio dos pank nos esfargos de aperfeis
carrespondendo  sos  critérios  de préptio;
expressividade, de acordo com os motivos .
PR 5 -Aceitar ou argumentar pontos de vista diferentes;

.

promover estratégias que ind P por diferenc:
de caracteristicas, crencas ou opinides.

Consultar em anexo as competéncias
especificas para o 122 @no de

escolaridade Proparch ividades f; ivas que possibilitem ao aluna: Questionadar
anexo ef.pdf (mec.pt) - Saber questionar ums situagio; Comunicador
- Realizar agBes de comunicacde verbal e ndo verbal gludeicecisnel. | (A.B, D, E F,G, M, 1)
Proparck ividades i ivas que possibilitem ao aluno em | Atgaalisdoniietss
todas as situacoes:
- Apreciar 0s seus desempenhos e os dos outros, dando e aceitando | (transversal ds Sreas)
sugestdes de melhoria;
- Identificar aspetos criticos que permitam a melhoria do seu
desempenho;
- identificar pontos fracos e fortes das suas aprendizagens;
-Utilizar os dados da sua lisg3o para se lver na
aprendizagem;
-1 P e exp AL suas il
- D P de p to & agdo, usados durante a

izag3o de uma tarefs ou abordagem de um p




aos alunos oportunidades de:

- Caap com os panh

Brupo;

- Cooperar, promovendo um clima relacional
perfeic | & prazer prop pelas

- Aplicar as regras de participaco, combinadas na turma;

* PRI

Proparcionar atividades farmativas que, em todas as situagdes, criem
iros na procura do &xito pessoal @ do

favordvel ao

- Agir com cordialidade e respeito na relagio com os colegas ¢ o

professar;

-R itar as regras izativas que pe atuar em sepg I3

- Cumprir & fazer cumprir regras de arbitragem;

-Ap iniciativas e prop

-Ser 4 na realizagio das fa

- Cooperar na preparacio @ organizac3o dos materiais.

Proparcionar atividades for que impli por parte do

Participativa
Calaborador|
Caoperante
Responsdvel|
Auténomo

{8,C,D,E,F,G,LY)

Cuidador de si e do

aluno: autro
- Conhecer e aplicar cuidados de higiene; {8,E F,G)
- Conhecer e aplicar as regras de seguranga pessoal e dos
companheiros;
- Canhecer ¢ aplicar regras de preservacido dos recursos materisis;
- Reforcar o gosto pels pritica regular de atividade fisica;
- Aplicar p de elevacio da nivel f I da aptid3o fisica.
Atividades de avaliagao formativa formal- Observacao direta diaria 07
Atividades de avaliagao sumativa e remediagao 02
Contributo para a Cidadania e Desenvolvimento *
i TOTAL 09
Dominio/Tema: Atividades fisicas/Contextos de satde lll- CONHECIMENTOS
5 D i N.° de
Aprendizagens essenciais: Areas de
Conhecimentos, capacidades e Contetdos Estratégias / agbes / recursos competéncias ten'sngos
atitudes dopasto | O
min)
Conhecer processos de controlo do . Proporcionar atividades formativas, em grupos h ge e | Respeitad: do 05
esforco e identificar sinais de fadiga ou A especnah.zz;ao heterogeneos, que possibilitem ao aluno: outro
de inadaptacio &  exercitaco | PrecOte. aexdusdo ou | acgirar opgdes, falhas e erros dos companheiros; e da diferenca
praticada, evitando riscos para a saude, abandono precoces; -Acsitar o apoio dos companheiros nos esforcos de zperfeicoamento | (A, B, E, F, H)
tais como: dores, mal-estar, . proprio;
dificuldades respiratorias, fadiga e A_dopagem e‘ os.nsoos e -Aceitar ou argumentar pontos de vista diferentes;
SRl vida e/ou satde;
recupera¢ao dificil.
pr ggias que i peito por diferencas
Compreender, traduzindo em | A violéncia (dos | de caracteristicas, crengas ou opinides.
linguagem prdpria, 2 di 30 cultural | espectadores e  dos
da atividade fisica na de e 3o | ztletas) versus espirito | Proporcionar atividades formativas que possibilitem 2o aluno: Questionador
longo dos tempos: desportivo; - Saber questionar uma situagdo; Comunicador
identificando as caracteristicas que lhe - Realizar agbes de comunicagdo verbal e ndo verbal glyridiracional, (A, B,D,E F,G,H,
conferem essz dimens3o; 1,5

reconhecendo a3 diversidade e
variedade das atividades fisicas, e os
contextos e objetivos com que se
realizam;

distinguindo Desporto & Educacdo
Fisica, reconhecendo o valor formativo
de ambos, na perspetiva da educacdo
permanente.

A corrupgdo  versus
verdadedesportiva.

Proporcionar atividades formativas que possibilitem ao aluno em todas as

situagdes:

- Apreciar os seus desempenhos e os dos outros, dando e aceitando
sugestdes de melhoria;

- |dentificar asp criticos que 2 melhoria do seu desempenho;

- Identificar pontos fracos e fortes das suas aprendizagens;

-Utilizar os dados da sua lizgdo para se lver na
aprendizagem;

- Interpretar e explicar as suas opgoes;

- Descrever processos de pensamento e ac3o, usados durante a realizagio
de uma tarefa ou ab de um pr

aag

Autoavaliador
Heteroavaliador

(transversal s

Zreas)




f Consultar em anexo as
competéncias especificas para o
122 ano de escolaridade

anexo_ef.pdf (mec.pt)

| Proporcionar atividades formativas que, em todas as situagdes, criem 203
alunos oportunidades de:
- Cooperar com os companheiros na procura do &xito pessoal e do gmpo,

Participativo
Colaborador|
Cooperante

- Cooperar, promovendc um clima relacional favors ao | R 3
. o

aperfeicoamento pessoal e prazer proporcionado pelas ativi ” Al

- Aplicar as regras de participagao, combinadas na turma;

- A@'r com cordizlidade e respeito na relacdo com os colegas e o professor; | 1)
Respeitar as regras org: que p atuar em seguranga;
Cumpnr e fazer cumprir regras de arbitragem;

- Apresentar iniciativas e propostas;

- Ser auténomo na realizagio das tarefas;

- Cooperar na prepara¢ao & organizaco dos materiais.

Proporcionar for que implig
- Conhecer e aplicar cuidados de higiens;

- Conhecer e aplicar as regras de seguranga | & dos comp

- Conhecer e aplicar regras de preservac3o dos recursos materiais;
- Reforcar o gosto pela pratica regular de atividade fisica;

- Aplicar processos de elevagdo do nivel funcional da aptid3o fisica.

, por parte do afuno:

18Iros;

(8,C,D,EFG,|, |

Cuidador de si e |

do outro
(B,E,F,G)
Atividades de avaliagdo formativa formal- Observaq,ao direta diaria | 04 ‘
Atividades de avaliagdo sumativa e remediacio | o1 |
| Contributo para a para a Cidadania e Desenvolvimento | = [
[TOoTAL | 05 |
Dominio/Tema: Aptidéo Fisica - FJT-Escala
Aprendlzagens essenciais: il - o Areas de | N.°de
Conhecimentos, capacidades e Contetdos Estratégias / agbes / recursos competéncias do ‘ tempos
atitudes PASEO (50 min)

- Desenvolver capacidades motoras Aptidéo Fisica | Proporcionar atividades fi ivas, em grupos h & e | Respsitador do outro 04
evidenciando aptidio muscular e | heterogéneos, que possibilitem ao aluno: | edadiferenca
aptiddo aerdbia, enquadradas na Zona Aptid3o Aerdhia | -Aceitar opgdes, falhas e erros dos companheiros; | (A, B,E FH)
Szudavel de Aptid3o Fisica do Teste da milha | -Aceitar o a3poic dos companheiros nos esforcos de
programa ElTessolz®, para 2 sua idade | zperfeigoamento proprio;
2 32x0. o | -Aceitar ou argumentar pontos de vista diferentes;

Composicao

Corporal | promover estratégias que induzam respeito por diferencas 3 Questionador
Consultar em anexo as indice de Massa | | de caracteristicas, crengas ou opinides. | Comunicador
competéncias especificas para o  corporal (IMC) ; | (A, B,D,EF,G,H,1J)
122 ano de escolaridade | Proporcionar atividades formativas que possibilitem 30 alunao:
anexo_ef.pdf (mec.pt) Aptidao ‘ - Saber.questloi\ar uma s:tua;ao-; ) )

NewroMuscular: - Realizar acdes de comunicacdo verbsl e n3o verbal

- Abdominais; | Bluridirssional: .

- Flexdes de bracos; | : - : o jréirnaataion

| Proporcionar atividades formativas que possibilitem 2o zluno | Heteroavaliador
-Impulsdo | AT DG
} em todas as situagdes: | [transversal as dreas)
Horizontal;

Flexibilidade dos Ml |

- Apreciar os seus desempenhos e os dos outros, dando e
d des de melhori

3 - |dentificar aspetos criticos que permitam a melhoria do seu
desempenho;
| - ldentificar pontos fracos e fortes das suas aprendizagens;

| -Utilizar os dados da sua i

¢do para se na

| aprendizagem;
| - Interpretar e explicar as suas opgdes;
| - Descrever processos de pensamento e agdo, usados durante a

realizac3o de uma tarefa ou abordagem de um problema.




F"roporcionar atividades formativas que, em todas as siiua;ées, Participativo Colaborador | I

criem 20s alunos oportunidades de: Cooperante Responsavel |
- Cooperar com os companheiros na procura do éxito pessoal e | Auténomo
do grupo; (8,C,D,EFG,11J)

- Cooperar, promovendo um clima relacional favorivel ao
asperfeicoamento pessoal e prazer proporcionado pelas
atividades;

- Aplicar as regras de participagao, combinadas na turma;

- Agir com cordialidade e respeito na relagdo com os colegas e o

professor; Cuidador de si e do outro
- Respeitar as regras organizati que permitam atuar em | (B, E, F,G)
Segurancs;

- Cumprir e fazer cumprir regras de arbitragem;

- Apresentar iniciativas e propostas;

- Ser auténomo na realizac3o das tarefas;

- Cooperar na prepara¢ao e organizag3o dos materiais.

Proporcionar atividades for ivas gue impli , por parte do
aluno:
- Conhecer e aplicar cuidados de higiene;
- Conhecer e aplicar as regras de seguran¢a pessoal e dos
companheiros;
- Conhecer e aplicar regras de preservacdo dos recursos
materiais;
- Reforcar o gosto pela pratica regular de atividade fisica;
- Aplicar processos de elevagdo do nivel funcional da aptiddo
fisica.

Atividades de avaliagdo formativa formal- Observacéo direta diaria

Atividades de avaliagdo sumativa e remediagao

| Contributo para a Cidadania e Desenvolvimento
TOTAL

Anexo 3 — Elenco Modular 12° ano Curso Profissional Programador de Informatica
CURSO PROFISSIONAL PROGRAMAGAO

DISCIPLINA: Educacao Fisica

ANO: 12° Curso: Programador de
Informatica
Professora: Paula Espirito Santo ANO LETIVO: 2023/2024

Professor Estagiario: Rodrigo Alexandre

ELENCO MODULAR

: . - DURACAO de REFERENCIA
0 ¥
Bl TE DEEATRED (horas/tempos/faltas)
13 Aptidéo Fisica 04 Tempos — 1 falta
16 Atividades Fisicas/Contexto Saude IlI 05 Tempos - 1 falta
12 Danca lll 09 Tempos - 2 faltas
03 Jogos Desportivos Coletivos Il 13 Tempos - 2 faltas
06 Ginastica lll 09 Tempos - 2 faltas
09 Orientacédo 08 Tempos — 2 faltas
CODIGO CNQ N° de Inicio da UFCD | Final da UFCD | LIM. MAX.
/N.° UFCD TEMPOS (previsao) FALTAS
DE (50 min.)
13 04 20/09/2023 10/04/2024 01
16 05 28/02/2024 14/04/2024 01
12 09 06/12/2023 17/01/2024 02
03 13 15/09/2023 08/11/2023 02
06 09 08/11/2023 06/12/2023 02
09 08 06/12/2023 17/01/2024 02
Total 48




Anexo 4 — Reflexao de Aula (Exemplo)

R AEAL
1l | ) s

GINASTICA 12° Programacio

REFLEXOES

Professora Orientadora: Paula Espirito Santo

Professor Estagiario: Rodrigo Alexandre

Ano Letivo 202324



Reflexdo da aula do dia 08/11/2023

A aula contou com a participacdo de todos os alunos da turma de 12° Programacdo a excecdo
do aluno Anténio Sebastido. Em termos de materiais, foi utilizado 5 praticaveis, 1 banco sueco, 1 plinto
e 2 cordas.

Esta aula teve a particularidade de eu ter estado sozinho desde o inicio da aula. Comecei a aula
por informar os alunos dos torneios que ydo haver no final do 12 periodo na escola (futsal e ggalball).

De seguida, informei os alunos de que as aulas até ao final do periodo seriam de ginastica de
solo e aparelhos. Os mesmos, ndo se mostraram muito recetivos a ginastica de solo, mas sabem que
serdo avaliados e que terdo de cumprir com os exercicios propostos para a sua avaliacdo.

Iniciei a aula com o jogo da apanhada para que subissem a frequéncia cardiaca e a
predisposicdo para a pratica. De seguida pedi que se juntassem em duplas e realizamos algumas
“lutas”, Lutas de galos, pisa pés, luta de cocoras para promover a socializagdo, toque entre eles e as
relagdes interpessoais entre eles.

De seguida, pedi que colocassem dois praticiveis montados no chio para realizar avaliacio
diagnostica de ginastica de solo. Fizeram duas filas atras dos praticaveis e realizaram os movimentos
solicitados (rolamentos frente/atras; roda; rodada; pino e avido) elementos do Programa Nacional de
Educacdo Fisica para os cursos profissionais.

Notei algumas debilidades em alguns alunos na execugio dos elementos gimnicos,
nomeadamente, os alunos mais pesados apresentaram maiores dificuldades para executar o que foi
solicitado. E uma turma que no geral campre com os elementos gimnicos e que n3o apresenta grandes
diferencas no que diz respeito a realizacio dos mesmos. O aluno Guilherme Fernandes, foi o mais
capacitado para todos os elementos.

De seguida, pedi que colocassem alguns praticaveis dispostos no pavilhdo para realizarmos
estagdes de trabalho (rolamento  frente/atras com planos inclinados; roda e rodada com cordas para
nio perderem a nocao da colocacdo das mios e dos pés; apoio facial invertido com recurso ao plinto).

Expliquei e demonstrei o que queria que fizessem em cada estacdo. Dividiram-se em grupos e
comegaram as tarefas propostas por mim.

Decidi fazer um “mini” intervalo com os alunos para permitir que fossem a casa de banho.

A professora Paula chegou apos o primeiro toque e 05 alunos estavam distribuidos por estagdes
a realizar os movimentos técnicos.

Numa parte final da aunla, os alunos ja nido realizaram os exercicios propostos e em conjunto
com a professora Paula, colocamos os alunos a saltar d corda com as cordas que foram utilizadas para
as progressoes da roda e da rodada. Foi um meio de adaptarmos a aula 3 necessidade e expectativa
dos alunos porque eles ja ndo estavam interessados em realizar ginastica.

Dei a aula por terminada com a informacdo para a proxima aula de que serd de ginastica de
aparelhos com recurso ds paralelas e ao minitrampolim.

Senti-me bem a dar a aula “sozinho”. Os alunos sdo prestaveis e respeitaram-me desde que
comegamos a aula, realizando todos os exercicios que propus aos mesmos. Fiquei com a sensacdo de
que o tempo de aquecimento deve ser maior e com exercicios diferentes e mais dinimicos para que os

alunos comecem a aula com maior predisposicdo e assim ndo se fartam da aula de ginastica de solo.



Anexo 5 — Avaliacdo da Area dos Conhecimentos (Exemplo)

Teste Educacao Fisica - JDC - Futebol

B I U ® Y

Bom Dia!!

0O presente teste serve para testar os vossos conhecimentos tedricos sobre algumas regras e fundamentos
que temos abordado desde o inicio do ano letivo.

PARA CADA RESPOSTA HA APENAS UMA OPGAO CORRETA.

Desejo-vos boa sorte. Rodrigo Alexandre

Num jogo oficial quantas substituicées se podem realizar? *
5 substituigdes
3 substituicbes

7 substituigbes

Quando se realizou o primeirc campeonato do mundo de futebol? *

1930
1950

1889

Pode ser marcado golo diretamente de um pontapé de canto. *
Verdadeiro

Falso

No pontapé livre indireto, s6 pode ser marcado golo depois de a bola ter tocado em outro
jogador para além daquele que o executou?

Verdadeiro

Falso

Para efetuares uma boa marcacédo, deves: "

Deixar progredir o adversario, com ou sem posse da bola

Acompanhar o adversario, com ou sem bola, de modo a dificultar a progressao.



18 respostas

Resumo

[1] Estatisticas

Média
166,11 / 200 pontos

15

10

# de inquiridos

Associar ao Sheets

Aceita respostas
Pergunta Individual
Mediana Intervalo
160 / 200 pontos 100 - 200 pontos

Distribuigdo do total de pontos

100 150 200 250
Pontos obtidos



Anexo 6 — Exemplo Unidade Didatica
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MODULO 06 — Ginastica IlI

Professora Orientadora: Paula Espirito Santo

Professor (a) Estagidrio (a): Rodrigo Alexandre

Ano Letivo 2023/24
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Introducao

A Educacao Fisica abrange um leque diversificado de modalidades e atividades
fisicas, sendo que a modalidade de ginastica de solo contribui para o
desenvolvimento integral do individuo nas suas varias dimensoes, quer a nivel fisico
motor (a aquisigao/aperfeicoamento de habilidades motoras) quer a nivel psiquico,
promovendo uma atitude ética, responsavel e saudavel perante os outros e a
sociedade. A ginastica de solo & um desporto individual, no entanto deve existir
cooperagao entre alunos, nomeadamente, nas ajudas e corregoes aos gestos
gimnicos, para que desta forma, se possa assegurar uma evolugdo da prestacao e
garantir a seguranca. Este desporto, envolve ainda a preparacao de um recinto de
pratica, na qual todos os alunos devem colaborar na preparagao, arrumacao e
preservagao do material didatico. O Modelo de Estruturas do Conhecimento (MEC),
apresentado por Vickers (1990), foi o modelo tido em referéncia para a concretizagao
da didatica, visto que este € um meio para simplificar informacao e um auxiliar de
planeamento. Para além disso, o MEC permite a reflexdao sobre o pensamento
transdisciplinar (identifica habilidades técnicas e taticas de uma modalidade e como
¢ influenciado o processo de ensino), logo € um modelo que serve para estruturar
uma matéria e uma estrutura, servindo-se desta como um guido para o processo de
ensino (Leite, 2013). Neste modelo, os conceitos estao determinados de acordo com
uma estrutura hierarquica de conhecimento, sendo que esta concegéao esta dividida
em trés grandes fases: fase de analise, fase de decisao e fase de aplicagcao. Existem

oito modulos que se encontram divididos pelas trés fases da seguinte forma:



Moduio Ginastira. - —
* Modulo 1: Analise da modalidade de Ginastica em
: estruturas de conhecimento
FASE DE ANALISE
=  Modulo 2: Analise das condicdes de aprendizagem
* Madulo 3: Analise dos alunos
*  Madulo 4: Extensao e sequéncia dos conteudos
FASE DE DECISAQ *  Madulo 5: Definigao de objetivos
*  Modulo &: Configuracéo da avaliagao
*  Maodulo 7: Progressoes de ensino
FASEDEAPLICAGAO | , \5dulos: Plano de aula

Tabela 1 - Estrutura de Conhecimento (Adaptado de Vickers, 1990)

Mddulo 1 — Analise da Ginastica em Estrutura de

Conhecimentos
| Ginastica de Solo |
1
| | | |
Cultura Habllidades Aptid3o Conceitos
Desportiva Motoras Fisica Psicossocials
| . . I i
| vt
Retorno 3
il s
da Modalidade ] —
Condiglo

covpanenios | | e s [ sica s |

Material

Regulamento da
Modalidade —]

T
Grafico 1 - Analise da Ginastica de Solo

1.1 Cultura Desportiva

[ Cultura Desportiva l
[ l
Histora da ’ ;‘ 1233 H fque : . L’ Fegulamanto da
Modalidade & Modaldade Mtena Modalidade
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Médulo Gindstica
1.1.1 Histéria da Modalidade

Amodalidade de Ginastica, teve origem na Grécia Antiga, remetendo a origens
historicasa nivel do treino militar, pois naquela época a cultura grega era voltada a
atividade fisica e ao culto do corpo. Os jovens e adolescentes exercitavam ginastica
ao ar livre, sem roupa, e assim, a palavra grega gumnus (nu) formou a raiz para todos
0s aspetos relacionados com este tipo de atividade.

Apods aquedadolmpério Romano a ginastica perdeu um pouco ointeresse, uma
vez queo corpo passou a ser colocado de parte. SO no seculo XVIII, € que se percebeu
as vantagens dapratica do exercicio fisico.

Em 1785, Johan Christoph Friedrich Guts-Muths, professor e educador,
considerado o criador da ginastica pedagogica, apresenta um novo conceito de
ginastica.

Guts-Muths foi o impulsor da obrigatoriedade da educacao fisica.

Nos inicios do século XIX, surge também um novo termo de ginastica na
Alemanha, comFriedrich Ludwig Jahn, que fundou, em 1811, o primeiro ginasio ao ar
livre de Hasenheide, Berlim, nascendo o termo Tunen, pelo qual substituiu a palavra
gymnastik. A ginastica acaba porser modificada na maioria dos paises, superando
assim, as ideias pedagogicas de Guts-Muths.

De 1820 a 1842, a atividade gimnica foi suspensa na Alemanha por razoes
politicas - “Bloqueio Ginastico”. Ainda assim, os ginastas realizam-na sob a
designacao de gymnastik, em salas e em pavilhoes, algo que se mantém até aos dias
de hoje.

A nivel institucional, em 1881, na Suiga foi fundada a primeira Federagao de
Ginastica. A ginastica artistica para o sexo feminino, foi inserida no calendario
olimpico dos Jogos Olimpicos de Helsinquia, na Finlandia, em 1952. Para o sexo
masculino, existe desde os primeirosJogos Olimpicos da Era Moderna, realizados em
Atenas, na Grécia, em 1896.

Em particular, a ginastica de solo inseriu-se na Gindstica Artistica de solo, na
qual esta era composta pordanga e acrobacia, como culto aos Deuses. (Federagao de

Ginastica de Portugal,2022).
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Modulo Ginastica
1.1.1.1 Ginastica em Portugal

Em Portugal, s0 no ano de 1950 € que surgiu a Federacao Portuguesa de
Ginastica, que com o passar do anos dividiu-se em Federacao Portuguesa de
Ginastica e Federacao Portuguesa de Trampolins e Desportos Acrobaticos.

O Ginasio Clube Portugués foi criado em 18 de margo de 1875. E a segunda
organizagaonacional mais antiga, apos a Associagao Naval de Lisboa. Foi o primeiro
clube a praticar ginasticade forma metodica e ordenada. O seu impulsionador foi o
primeiro portugués a exercer a profissaode professor de Educacgao Fisica, Luis da
Costa Monteiro. A federacao Portuguesa de Ginastica foi fundada em novembro de
1950, em Lisboa. Até a esta data, era o Ginasio Clube de Portuguésque representava a
ginastica portuguesa na Federagao Internacional de Ginastica (FIG), no Comité
Olimpico Portugués e nos diferentes drgaos estatais. A partir de 2005 passou a ser a

Federagao Ginastica de Portugal. (Batista, Rego, & Azevedo, 201 9).|

1.1.2 Caracterizacao da Modalidade

A ginastica de solo € uma das quatro (saltos, trave, paralelas assimétricas e
solo) especialidades da ginastica artistica feminina, e uma das seis (saltos, argolas,
paralelas, cavalo com argoes, barra fixa e solo) componentes da ginastica artistica
masculina, na qual os atletas desempenham uma sequéncia gimnica envolvendo
exercicios acrobaticos, combinados com elementos de forga, equilibrio e de
flexibilidade, aliando a elegancia a expressao coreografica. Oexercicio € executado ao
som de uma musica e a coreografia € construida de acordo com a mesma.As ginastas
do género feminino tém no maximo 90 segundos para desempenhar o0 esquema, ja
ginastas masculinos apenas dispoem de 70 segundos para realizar o exercicio.

(Federagao de Ginastica de Portugal, 2022).

1.1.3 Equipamento e Material

Terreno de Prova
O terreno de competicao € um praticavel com medidas de 12x12, rodeado com
uns 2 metros adicionais, referentes a zona de seguranga (zona a evitar, caso atingida

existe penalidade).Durante a prova, os ginastas sao obrigados a dar uso atoda a area



e percorrer 0s quatro cantos. Opraticavel tem algumas caracteristicas que auxiliam o
ginasta no seu exercicio, tendo um materialelastico que amortece eventuais quedas e
ajuda ao impulso dos saltos. (Fédération Internationale de Gymnastique, 2022).
Equipamento

No caso do género feminino € obrigatdrio o uso de um maillot com manga
comprida, manga curta ou sem manga, nao podendo utilizar nenhum tipo de calgas,
apenas sendo permitidoo uso de collants sem pé. Quanto aos sapatos as ginastas
podem usar sabrinas ou competir descalgas. Relativamente aos ginastas do género
masculino, estes usam [eotardars, juntamente com umas calgas ou calcoes
desportivos, dependendo do evento, sendo que estes podem competirde meias, com
sabrinas ou descalcos. Em ambos os casos, durante as provas o equipamento deve
estar devidamente representado pela bandeira nacional ou pelo simbolo do clube. No
manuseamento de alguns aparelhos ainda € permitido a ambos os géneros o uso de

po de magnésio e protetores palmares. (Special Olympics, 2016).

1.1.4 Regulamento da Modalidade

No que toca a componente de solo da ginastica artistica esta tem algumas
caracteristicas.Assim sendo, e como dito anteriormente, o principal objetivo, € criar
e apresentar uma composicao de ginastica artistica Unica e equilibrada, combinando
0S movimentos corporais e a expressao do ginasta com o tema da musica. A
composicao da coreografia deve ser fluida, criativae indo de encontro ao ritmo da
musica, utilizando a expressao de acordo com esta Ultima e envolvendo uma selegao
rica e variada de elementos de diferentes grupos da tabela de dificuldade.Deve ainda
envolver mudangas de diregao e movimentos originais.

Dado isto, um esquema gimnico € avaliado em 4 componentes: Dificuldade
(referente aos elementos gimnicos executados, exemplo: mortal), musicalidade
(habilidade da ginasta a interpretar a musica e respeitar, nao apenas o ritmo, como a
sua forma, intensidade e paixao), expressao (definida como a atitude e gama de
emocoes exibida pela ginasta, tanto cCom o Corpo Como Com 0 rosto; cConexao com 0s
juizes) e musica (musica sem cortes, com clareza de inicio efim).

Nesta modalidade os ginastas competem individualmente em todos os

aparelhos, nao podendo ter auxilio de nenhum treinador, no entanto podem ser



classificados individualmente e por aparelho (nao sao obrigados a ter a melhor
classificagao em todos os aparelhos) e também emequipa (primeiro lugar vai para a

equipa com as melhores classificagoes individuais).

1.1.4.1 Penalizacoes
Na ginastica, nao existem faltas, mas sim deducoes que sao feitas ao valor total

doexercicio. Assim sendo, apresentam-se as mais significativas e comuns:

Violacoes de tempo (mais de 70/90 segundos);

« Exceder as marcacoes do praticavel;

* Quedas;

« Elementos gimnicos proibidos;

e Ma postura corporal;

* Amplitude de movimentos insuficiente;

* Pésnao colocados em ponta;

« Preparagao ao esquema excessiva (demasiados passos iniciais);

* Falta de sincronia entre o movimento e a batida musical no final do
exercicio;

1.1.4.2 Ajuizamento

Na modalidade de ginastica, a composigao do guadro de juris depende das
competigoes em questao, no entanto € no caso das provas realizadas nacionalmente,
este € composto por 2 juizes de dificuldade, responsaveis por observar as
penalizacoes e respeito pelhs regras, por 4 juizes de execugao, responsaveis por
avaliar as faltas e aplicar corretamente as respetivasdeducgoes, por 2 juizes de linha,
que devem verificar se os ginastas se mantém dentro das linhas do praticavel e por
um juiz de tempo, cabendo-lhe o trabalho de se certificar o tempo limite do exercicio.

(Federagao de Ginastica de Portugal, 2022).



1.2 Habilidades Motoras
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Na modalidade de ginastica, a composi¢ao do quadro de juris depende das

competicoes. No entanto, e no caso das provas realizadas a nivel nacional, &

composto por 2 juizes de dificuldade, responsaveis por observar as penalizacoes e

respeito pelas regras; 4 juizes de execucao, responsaveis por avaliar as faltas e aplicar

de maneira correta as respetivas penalizacoes; 2 juizes de linha, que devem verificar

se 0s ginastas se mantém dentro das linhas dos praticaveis e por 1 juiz de tempo,

cabendo-lhe o trabalho de se certificar o tempo limite do exercicio (FGP, 2022).



ROLAMENTO A FRENTE ENGRUPADO

—

Membros superiores (MS) no solo a
largura dos ombros, dedos das maos
afastados;

Hexionar 0s membros inferiores(MI);
Queixo junto ao peito;

Empurrar o0 solo com os peés, criando uma
rotagao do corpo;

Ml sempre engrupados;

Terminar o exercicio de pe, evitandoa
colocagao das maos no chao para subir,

Ajudas: Uma mao na zona da nuca e a outra na parte de tras da coxa.

ROLAMENTO A FRENTE COM SAIDA DE M.I AFASTADOS

Membros superiores (MS) no solo a
largura dos ombros, dedos das maos
afastados;

Queixo junto a0 peito;

Empurrar o solo com os pés, criandouma
rotagao do corpo;

Mantar os Ml estendidos e unidos,
afastando-os apenas na fase final do
movimento;

Apoiar as maos no solo (entre os Mlao
lado das coxas) e fazer repulsao dos MS;
Terminar o0 exercicio de pé, evitandoa
colocagao das maos no chao para subir,

Ajudas: Apas o rolamento colocar-se rapidamente atras do aluno colocando as maos na zona lombar, de

forma a ajuda-lo a levantar-se.

ROLAMENTO A FRENTE COM SAIDA DE M.I UNIDOS

|
¥

YT

Membros superiores (MS) no solo a
largura dos ombros, dedos das maos
afastados;

Queixo junto a0 peito;

Empurrar o solo com 08 pés, criandouma
rotagao do corpo;

Manter os Ml estendidos e unidos,

proximos do tronco durante todo o
movimento;

Apoiar as maos no solo (no lado exterior
dos membros inferiores, junto as coxas)
e fazer repulsdo dosMS;

Terminar o exercicio de pé, evitandoa
colocagao das maos no chao para subir,

Ajudas: Apas o rolamento colocar-se rapidamente atras do aluno colocando 8s maos na zona lombar, de

forma a ajuda-lo a levantar-se.




ROLAMENTO A FRENTE SALTADO

Impulsao forte e simultanea dos Ml;

Fase de voo com uma pequena
flexao entre o tronco e 0s Ml;
Engrupar na parte final do
movimento, guando em contacto
com o solo;

Terminar 0 exercicio na posigao depe.

Ajudas: Colocar uma mao no abdominal na fase de voo. Colocar 8 mao na nuca na recegan ao

solo.

ROLAMENTO A RETAGUARDA ENGRUPADO

Costas para o colchao;

Colocar-se na posigao cocoras, comos
Ml fletidos;

Queixo junto 80 peito;

M3aos voltadas para cima junto as
orelhas e dedos afastados;
Cotovelos juntos, a largura dos
ombros;

Desequilibrar o corpo para tras,
mantendo sempre 08 Ml engrupados,
junto ao peito;

Apos 0 apoio das maos no solo, fazer
repulsao dos membros superiores;
Terminar em pé, sem colocar 08
joelhos no chao.

Ajudas: Uma mao na zona da nuca e a outra na lombar.

ROLAMENTO A RETAGUARDA COM M.| AFASTADOS

Costas para o colchao;

Queixo junto 80 peito;

Maos voltadas para cima junto as
orelhas e dedos afastados;
Cotovelos juntos, a largura dos
ombros;

Desequilibrar o corpo para tras;
Apos o apoio das maos no solo, fazer
repulsdo dos membros superiores;
Estender e afastar os Ml na fase finaldo
movimento;

Terminar em pé, sem colocar 08
joelhos no chao.

Ajudas: Uma mao na nuca e a outra na lombar. /Ajuda no momento final com as maos na

lombar, ajudando na subida.




ROLAMENTO A RETAGUARDA COM PASSAGEM POR APOIO FACIAL
INVERTIDO

Hetir o tronco a frente com
desequilibrio a retaguarda;

Ml estendidos durante todo o
movimento;

Apoiar as maos no solo junto as

coxas, passando-as para junto da
cabega.

Na passagem dos membros inferiorespela
cabeca, efetuar abertura do angulo
tronco-M|, com repulsao dos MS até ao
completo alinhamento corporal.

Ajudas: Ajuda na fase de transigao para pino, agarrando as pernas com as maos de formaa

facilitar a extensao de bracos do aluno.

APOIO FACIAL INVERTIDO (AFI)

’Va

N

Posigao de afundo;

Maos no solo, a largura dos ombros;
MS em completa extensao;

Cabeca entre 05 MS;

Olhar dirigido para as maos.

Ajudas: Maos nas pernas, ajudando a manter o equilibri

o.

APOIO FACIALINVERTIDO SEGUIDO DE ROLAMENTO A FRENTE

Posicao de afundo;

Maos no solo, a largura dos ombros;
MS em completa extensao;

Cabega entre 0s MS;

Olhar dirigido para as maos.

Desequilibrar os Ml a frente e juntar o
queixo ao peito, levando o apoio danuca
ao solo

Executar o rolamento;

Ajudas: Segurar as pernas do aluno para que este tenha tempo de encostar 0 queixo ao peito e

realizar o rolamento lentamente.

RODA
Posigao de afundo;
Iy S S R ‘ > Méos no solo {alternadamente),
“ SN ;‘._»\\_ 7 "'T-'-/-‘- longe do pé de chamada;
! L.}"'_"‘ ! ;?’ ?- ®  Maios na mesma linha dos pes;
] N AT \ e \ X X
""/,’» \|;|’K- ;w;'-\?"'. \ ty i : ® Passagem da bacia pela vertical dos
ol gl g _If _v‘f 8 apoios com os M| estendidos @ bem
afastados;
® Rotagao dos ombros e da bacia.

Ajudas: Colocar-se nas costas do aluno. Maos na cintura.




RODADA/RONDADA

IEY

® |niciar o movimento de frente;

® Maos slternadamente no solo (segunda
mao virada para a primeira), longe do pé
de chamada;

®  Unir os Ml antes da passagem pela
vertical e fazer a repulsao dos
membros superiores;

®  Emsimulténeo, rodar a bacia,
fechando o angulo tronco-mi;

® [fetuararececaoaosolo, com
ligeira flexao dos ML.

Ajudas: Colocar-se nas costas do aluno. Maos na cintura, ajudando o movimento de rotacao.

PONTE

® Deitado, de barriga para cima;

®  Pasgjunto ao0s gluteos e maos voltadas
para baxo, junto as orelhas;

® Elevagaodo corpo até os MS
estarem em completa extensao;

®  *Ombros em cima das maos”,
utilizando como ajuda os Ml que
empurram o solo;

®  Olhar dirigido para as maos.

Ajudas: Maos nos ombros ou nas omoplatas do aluno puxando-o ligeiramente para a frente.
/Uma mao na omoplata e a outra na lombar, facilitando a colocagao dos MS no solo.

ESPARGATA ANTERO-POSTERIOR

® Afastamento de 180° e extensao dosMl e
pes;

® Tronco vertical, orientado para o Mida
frente;

® MS estendidos lateralmente.

Ajudas: Segurar o aluno nas maos, permitindo o afastamento dos M.

AVIAOD

®  Miem extensao e com afastamentoum
pouco superior a 90°%;

Flatir o tronco a frente;

Olhar dirigido para a frente;

MS em extensao lateral ou a frente;

Manter a posicao durante trés
segundos, no minimo.

Ajudas: Uma mao na coxa da perna levantada e outra na zona abdominal.




1.3 Aptidao Fisica
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Aquecimento

O aquecimento € aconselhavel para anteceder qualquer pratica desportiva, devendo
respeitar, em contexto de aula, duas vertentes: a ativacao geral e a mobilizacao
articular. Destaforma, pretende-se que haja adaptacao favoravel ao esforco, indo ao
encontro com o que sera trabalhado na parte fundamental, fomentando a preparacao
fisica, psicologica e pedagogica. (Batista, Rego, & Azevedo, 2019)

Neste sentido, 0 aguecimento tem como principais objetivos:

Adotar e desenvolver uma predisposicao motora e mental para a realizagao da
aula/treino;

Progredir a amplitude do movimento;

Aumentar a temperatura corporal (muscular e sanguinea);

Prevencao de lesoes

Condicao Fisica

O exercicio fisico € o principal causador da adaptacao e desenvolvimento da condicao
fisica, sendo possivel suportar cargas de esforgo. Desta forma, os exercicios devem
ser criados edesenvolvidos, tendo em consideragao as componentes da aptidao
fisica necessarias para a aprendizagem e as acoes motoras relevantes para a pratica
das diversas modalidades. Neste sentido, as componentes da aptidao fisica
necessarias a aprendizagem e realizagao de agoes motoras, subdividem-se em:
Capacidades Condicionais (determinadas pelas componentes energéeticas ,
predominando os processos de obtencao e transformacao de energia — caracter
quantitativo)

Forca —capacidade de superar ou opor-se as resisténcias do movimento;



Resisténcia - capacidade de suportar e recuperar da fadiga fisica e psiquica;
Velocidade —capacidade de realizar movimentos no mais curto espago e tempo;

Flexibilidade — capacidade de realizar acoes motoras de grande amplitude articular;

Capacidades Coordenativas (determinadas pelos processos de conducgao do sistema
nervoso central — caracter qualitativo):

Destreza (agilidade, coordenacao) - capacidade de realizar movimentos no espaco,
com alternancia de ritmo e velocidade, de forma coordenada;

Orientacao espacial — capacidade de localizar no espaco o corpo e 0s objetos e
deslocar-se;

Equilibrio — capacidade de manter uma determinada postura corporal estatica,
durante algum tempo;

Diferenciagao cinestésica — capacidade de realizar agoes motoras de forma correta e
economica com base na rececao e assimilacao de informacao vinda de musculos,
tendoes e ligamentos;

Reagao - capacidade de agir de forma oportuna no mais curto espaco de tempo;
Ritmo —capacidade de percecionar e interpretar as estruturas temporais e dinamicas

na evolucao do movimento;

Retorno a Calma

O relaxamento, quer ao nivel fisiologico, quer ao nivel psiquico, € fundamental no
término de qualquer aula/treino, onde envolve esforgo. Desta forma permite:
Diminuir a temperatura corporal;

Restabelecer a frequéncia cardiaca;

Reduz a possibilidade de dores/rigidez muscular;



1.4 Conceitos Psicossociais
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necessario e importante  desenvolver, aos  alunos, diversas

caracteristicas/competéncias ao nivel psicologico como em termos socio-afetivos.

Desta forma pretende-se:

Ao nivel psicologico desenvolver:

Empenho;
Autonomia;
Responsabilidade;
Determinagao;
Motivacao;

Concentracao;

Ao nivel socio-afetivo:

Aceitacao;
Fair-play;

Valorizagao.



Modulo 2 - Anélise das Condigoes de

Aprendizagem

Adisciplina de Educacao fisica contribui para o desenvolvimento do corpo e da
mente, gerando ambientes de descontracao, libertacao e diversao, sendo assim, &
necessario aimplementacao de rotinas e regras especificas. Assim sendo, apresenta-
se abaixo caracteristicas a ter em consideracao relativos aos aspetos referidos
anteriormente.

Rotinas/regras:

Trazer material adequado (t-shirt/camisola desportiva, calcas/cal¢oes desportivos;
sapatilhas);

Ser assiduos e pontuais;

Entrada para os balnearios a hora indicada;

Alunos possuem S minutos para se equiparem;

Retirartodos 0s objetos que possam ser perigosos a integridade dos alunos, e
guarda-los;

Escutar com atengao as indicagoes do professor e depois questionar;

Arrumar o material no local correto e ordeiramente;

Abandono da aula so apos autorizacao do professor.

No que diz respeito as atitudes e acoes do professor em sala, este também deve
estabelecer pontos a serem cumpridos, de forma a aumentar o tempo de pratica
especifica (nao negligenciando a aquisicao de habilidades por parte do aluno) e
controlar a turma. Neste sentido, sugere-se que o professor registe as presencas no
decorrer da aula, se posicione no terreno de forma a avistar todos os educandos,
utilize linguagem clara e objetiva e utilize feedbacks coletivos e individuais.

Outro aspeto a ter-se em consideragao no processo de ensino aprendizagem, &
procurar entender quais 0s recursos que o professor tera acesso, com o intuito de

tornar segura e eficaz a lecionagao da modalidade.



Na Escola Secundaria Amato Lusitano, podemos considerar para a realizacao
desta Unidade Didatica:

Recursos Espaciais
Em termos de espago, a ginastica de solo € uma modalidade que tem de ser

praticada num contexto seguro e interior, e a escola dispoe de um pavilhao interior
que reune as condigoes exigidas para a pratica desta modalidade, com um piso de

madeira e material necessario para o desempenho da ginastica de solo.

Recursos Materiais

No que diz respeito aos recursos materiais, € essencial que estejam reunidas
condicoes para a abordagem eficaz da modalidade. Sendo assim, considera-se que a
escola deve ter em suaposse materiais em bom estado e suficientes para a pratica de
todos os alunos. Os materiais imprescindiveis para a pratica desta modalidade sao:
praticaveis/colchoes.
Existem alguns materiais que auxiliam nas progressoes ao ensino dos diferentes
elementos gimnicos, tais como: bancos suecos, espaldares, plano inclinado
almofadado, arcos, cordas, colchao de quedas, reuther, plinto, entre outros. Quanto
a manipulacao do material, € importante alertar para as medidas de seguranca

especificas na aula, uma vez que a sua incorreta manipulagédo pode levar a lesdes.

~ Estado de
Material Quantidade Localizacao conservacao
Rolos acolchoados 6 Pavilhao Bom
(praticaveis)

Espaldares 7 Pavilhao Bom
Banco sueco 3 Arrecadacao 3 Razoavel
Plinto 1 Arrecadacao Bom

. 2Bom
Reuther 4 Arrecadacao
2 Razoavel
Arcos 16 Arrecadacao Bom
Cordas 6 Arrecadacao Bom

Tabela 2 - Material Disponivel



Recursos Temporais

Aturma em questao tem uma aula de 90 minutos por semana. E uma turma de
curso profissional e isso dificulta o processo ensino aprendizagem, pelas poucas
aulas que ha ao longo do periodo. A turma em guestao, tem 1 tempos de 50’ por

semana de Educacao Fisica.

Este modulo estendeu-se por 5 semanas.

Modulo 3 - Analise dos Alunos

Para a execucao dos planos de aula ser eficaz € necessario a caracterizagao
da turma, de forma que o professor utilize as melhores metodologias de ensino e
selecione corretamente os conteddos de aprendizagem, para que, desta forma, a

intervencao do professor seja a mais assertiva.

3.1 Caracterizacao da Turma

A presente Unidade Didatica foi implementada numa turma de 129, da Escola
SecundariaAmato Lusitano, no ano letivo de 2023/2024. A turma € formada por 24
alunos, sendo todos do género masculino, com idades compreendidas entreos 17 e
0s 21 anos.

A caracterizacao dos alunos, foi determinada apos a AD, que ocorreu na
primeira aula. Esta serviu como forma de ter conhecimento do nivel dos alunos e
assim conseguir planear e adaptar as aulas, de acordo com as necessidades e
dificuldades dos mesmos. Desta forma, os alunos no fim do modulo, foram capazes
de atingir o objetivo previamente definido nas aprendizagens essenciais esperadas
para o 1202 ano curso profissional.

Paraalém disto, o conhecimento antecipado do comportamento da turma
(atitudes, presenca, entre outros) ajuda durante o processo de planeamento.

No que diz respeito aos conceitos psicossociais, a turma caracteriza-se como
tendo um comportamento bom na disciplina, uma vez que estao sempre dispostos a
aprender e demonstram interesse pelas aulas. Destaco neste ponto a relagao que

tenho com os alunos. Facilita a fluidez das aulas, respeitando 0s mesmos e sendo



respeitado. E uma turma assidua e que traz sempre o material adequado para as

aulas.

3.2 Avaliacao Inicial

Arealizacao de um 1°momento de carater avaliativo ocorre na 12 aula de cada

unidade didatica. Assim, este documento fornece dados, que depois de devidamente

analisados, fornecem ao professor informacao pertinente que dita 0s niveis de

aprendizagem dos alunos.

Esta avaliacao contemplara elementos basicos, definidos no Programa e

aqueles que considero mais relevantes.

A escala utilizada para a avaliacao inicial dos alunos foi realizada de 1 a 3:

Nivel 1 —Nao executa

Nivel 2 - Executa com Dificuldades

Nivel 3—Executa Bem

oVIIReNnto CIICOS Clam'ﬁcacio
12° Programacado
Ginastica de solo Rolamentoa - 5 5
frete | ROMmEMOd | pog, |Rodadal aviso | APOOFIHE | gy | nivel
engrupado

2 2 1 1 2 1 15 2

3 2 1 1 3 1 1,8 2

3 2 2 2 3 2 2, 2

3 2 3 3 3 2 27 3

3 2 2 2 3 2 2, 2

2 2 1 1 3 1 17 2

2 2 2 2 2 1 1.8 2

3 2 2 1 2 1 1.8 2

3 2 2 2 3 2 2, 2

3 3 3 3 3 3 30 3

2 2 1 1 2 1 1,5 2

3 2 2 1 2 1 1,8 2

2 2 2 2 2 2 2.0 2

3 2 2 2 2 2 22 2

3 2 1 1 2 1 1,7 2

2 1 1 1 2 1 1.3 1
£DIV/o! [ £DIV/o!
[ <DIv/o! [:DIV/o!

2 2 1 1 2 1 1.5 2

3 2 1 1 2 1 17 2

3 2 1 1 2 1 L7 2
263 2,00 163 153 237 142 #0Iv/o!

Tabela 3 - Avaliagao Diagnaostica




Nota

* Os alunos com nota 1 e 2, apresentam-se no nivel introdutdrio. Nao

desempenham os movimentos com fluidez e as componentes criticas de
alguns movimentos, a0 menos positivas.

¢ Osalunos comnota 3, concretizam os elementos solicitados, indo ao encontro

perfeito das componentes criticas dos movimentos. Encontram-se no nivel

elementar.

Nesta proposta de AD, estao inseridas propostas de avaliacao que se supoe
que os alunos ja terao abordado em anos anteriores. Posto isto, verifica-se que a
turma se encontra maioritariamente no nivel introdutorio.

Assim sendo, as aulas de ginastica de solo irao incidir, essencialmente, na
consolidagao de elementos ja lecionados em anos anteriores (rolamentos a frente e
retaguarda e as suas variantes, ponte, apoio facial invertido, entre outros) de acordo

com o nivel em que se encontra cada aluno.

Médulo 4 - Extensao e Sequéncia de Conteudos

Extensdo e Sequéncia de Conteidos de Ginastica Solo & Aparelhos ||

12°Prog 1 2 3 4 &
Rolamento 2 frente AD E E C AS
Rolamento retaguarda AD E E C | AS
Ralamento a fmnﬁe{m_tngm_rda MI afastadas AD E E C AS
Habilidades Motoras Pino de Bragos AD E E C AS
Rada AD E E C AS
Rodada AD E E C AS
Avido AD E E C AS
Salto em Extenslo - AD/E | E/C [ AS
Salto Encarpado - AD/E | E/C | AS
: Salto Engrupado - | ADJE| EIC | &S
iakeladricn Mioturae Salto a0 Eixo (plinto) - AD/E | EI/C | AS
Salto entre maos (plinto) ADJE | E/C | A4S
Cambalhota a frente no plinto (plinto) - ADE | E/C | AS
Flexibilidade T+CT CT CT CT CT
Capacidades Forca T+CT CT CT CT CT
Condicionals Resistencia T+CT CT CT CT CT
Veloeidade T+CT CT CT CT CT
Aptidao Fisica Coordenacio T+CT | CT cr [cr | CT
Diferenciagao mer | | O || CT
Equilibrio T+CT CT CT CT CT
Ritmo T+CT CT CT CT CT
Aspetos Psicossociais T+CT CT CT CT CT

AD - Avaliagdo Diagnostica; E - Exercitagdo; C - Consolidagdo; AS - Avaliagao Sumativa; CT - Contetdo Transversal

Tahaln 4 Cuotancinaa Camiinnin das Mantaidan



Modulo 5 - Definicao de Objetivos

A elaboracao destes objetivos tem como base o Programa de Educagao Fisica do
secundario dos cursos profissionais, especificamente, as aprendizagens essenciais
referentes ao 12° ano da modalidade de ginastica de solo. Para além disso, para a definicao
dos mesmos foi tido em conta o diagnostico da avaliagao inicial, e concretizados apos a
elaboragao do modulo 4. A finalidade para os alunos neste ano letivo € a consolidacao de
habilidades adquiridas em anos anteriores e a aprendizagem de novas habilidades gimnicas.

(Republica Portuguesa, 2018).
Nivel Introdutério:

O aluno, combina as habilidades em sequéncias, realizando:

e Cambalhota a frente no colchao, terminando a pés juntos, mantendo a mesma
direcao durante o enrolamento;

e cambalhota a frente num plano inclinado, terminando com as pernas
afastadas e em extensao;

e cambalhota a retaguarda com repulsao dos bracos na parte final e saida com
as pernas afastadas e em extensao na direcao do ponto de partida;

e cambalhota a retaguarda, com repulsao dos bracos na fase final e saida com
0s pés juntos na diregao do ponto de partida;

e passagem por pino partindo da posicac de deitado ventral no plinto,
deslizando para apoio das maos no colchao (sem avango dos ombros) e
elevando as pernas para passar por pino, seguido de cambalhota a frente;

e Subida para pino apoiando as maos no colchao e o0s pés num plano vertical,
recuando as maos e subindo gradualmente o apoio dos pés, aproximando-se
da vertical (mantendo o olhar dirigido para as maos), terminando em
cambalhota a frente;

e roda, com apoio alternado das maos na cabeca do plinto (transversal),
passando as pernas o0 mais alto possivel, com recegao equilibrada do outro
lado em apoio alternado dos pés;

* posigoes de flexibilidade variadas (afastamento lateral e frontal das pernas em



pé e no chao, com maxima inclinagao do tronco; mata-borrao; entre outras).

Nivel Elementar
O aluno, coopera com 0s companheiros nas ajudas e corregoes que favorecam a melhoria das
suas prestacoes, garantindo condicoes de seguranga pessoal e dos companheiros, e colabora
na preparacao, arrumacao e preservacao do material;
elabora, realiza e aprecia uma sequéncia de habilidades no solo (em colchoes), que combine,
com fluidez, destrezas gimnicas, de acordo com as exigéncias técnicas indicadas,
designadamente:

e cambalhota a frente, terminando em equilibrio com as pernas estendidas,
afastadas ou unidas, com apoio das maos no solo, respetivamente entre e por
fora das coxas, e junto da bacia, mantendo a mesma diregao do ponto de
partida;

* cambalhota a frente saltada, apos alguns passos de corrida e chamada a pés
juntos, terminando em equilibrio e com os bragos em elevacao anterior;

e cambalhota a retaguarda, com repulsao dos bragos na fase final, terminando
em equilibrio, com as pernas unidas e estendidas, na direcao do ponto de
partida;

e pino de bracos, com alinhamento e extensao dos segmentos do corpo
(definindo a posigao), terminando em cambalhota a frente com bragos em
elevacao anterior e em equilibrio;

* roda, com marcada extensao dos segmentos corporais e saida em equilibrio,
com bracos em elevacao lateral obliqua superior, na direcao do ponto de
partida;

* aviao, com o tronco paralelo ao solo e com 0s membros inferiores em
extensao, mantendo o equilibrio;

* posicoes de flexibilidade a sua escolha, com acentuada amplitude (ponte,
espargata frontal e lateral, ra, entre outras);

e saltos, voltas e afundos em varias diregoes, utilizados como elementos de
ligacao, contribuindo para a fluidez e harmonia da sequéncia;

* em situacao de exercicio faz:

¢ rodada,comchamada e ritmo dos apoios corretos, impulsao de bracos e fecho

rapido dos membros inferiores em relagao ao tronco (a0 mesmo tempo que



eleva o tronco, a cabeca e os bragos), para rececao a pés juntos sem

desequilibrios laterais, com bragos em elevagao superior;

® cambalhota a retaguarda com passagem por pino, com repulsao enérgica dos
membros superiores e abertura simultinea dos membros inferiores em
relacao ao tronco, aproximando-se do alinhamento dos segmentos e

terminando a uma ou duas pernas.

Maodulo 6 — Avaliacao

Entende-se por avaliacao escolar um processo de orientacao de trabalho
pedagogico em aula. Deste modo, a avaliacao serve para orientar os professores “na
tomada de decisoes que encaminham e determinam 0s processos educacionais
desenvolvidos coletivamente com os alunos”. De acordo com Mere Abramowicz, a
avaliagao deve ser encarada como uma reorientacao para uma aprendizagem melhor
e para a melhoria do sistema de ensino. Por outras palavras, a avaliacao serve para
analisar o processo de evolucao do aluno, verificando as dificuldades que este
apresenta, de forma que o professor adquira novos comportamentos/estratégias que
0 permita ajudar o aluno a adquirir as aprendizagens definidas (Sistema de Ensino
Anglo, 2016).

De acordo com o Decreto-Lei n°55/2018, de 6 de julho, a avaliacao tem um
carater interno e um carater externo, sendo gue este primeiro subdivide-se em
avaliacao formativa e avaliacao sumativa. A avaliacao formativa € continua e
sistematica, tendo uma fungao diagnostica que permite ao professor, aluno,
encarregado de educacao e outras entidades autorizadas, obter informacao sobre o
desenvolvimento das aprendizagens com vista ao ajustamento de processos e
estratégias. A avaliagao sumativa traduz-se na formulacao de um juizo global sobre a
aprendizagem realizada pelos alunos, tendo como objetivos a classificacao e a
certificacao, sendo que esta inclui a avaliacao sumativa interna, que € da
responsabilidade de professores e dos orgaos de gestao e administracao dos
agrupamentos de escolas e escolas nao agrupadas, e a avaliacao sumativa externa,
da responsabilidade dos servicos ou entidades do ministério de educagao e ciéncia
designados para o efeito. Noinicio do ano ainda existe uma avaliacao diagnostica, que

visa facilitar a integracao escolar do aluno, o0 apoio a orientagao escolar e vocacional



e o reagjustamento de estratégias., baseado no (Decreto de Lei n955/2018, de 6 de
Julho) do Ministério Geral da Educacao.

Relativamente aos critérios de avaliagao, compete ao conselho pedagogico do
agrupamento de escolas ou escola nao agrupada definir, no inicio do ano letivo, o0s
critérios de avaliacao para cada ano de escolaridade e disciplina sob proposta dos
departamentos curriculares, contemplando critérios de avaliagao da componente

pratica e/ou experimental, de acordo com a natureza das disciplinas. (Decreto de Lei

n2139/2012, de 5 de Julho) do Ministério da Educacao e Ciéncia.

2 15 (Qunza) Aprovado
4 1% (Dezanove) Apraovado
5 1% (Dezanove) Aprovado
6 19 (Dezanove) Aprovaco
8 13 (Treze) Aprovado
a 16 (Dezasseis) Aprovado
10 13 (Traza) Aprovado
12 18 (Dezosto) Aprovado
13 20 (Vinia) Aprovado
" 10 (Dez) Aprovaco
15 17 (Dezassete) ADIovado
16 16 (De2asseis) Aprovado
17 17 (Dezasseta) Aprovado
18 15 (Qunza) Aprovado
19 13 (Traze) Aprovaco
22 14 (Catorze) Aprovaco
23 16 (Dezasseis) Aprovado
24 17 (Dezasscla) Aprovado
1 12 (Daze) Aprovado
20 12 (Daza) Aprovado
2 14 (Calorze) Aprovado

Tabela 5 - Notas de Avaliagdo

Depois de falar com a professora orientadora, foi colocada, aos alunos, a

hipotese de realizarem ginastica de aparelhos intercalando com a ginastica de solo
como foi possivel verificar no modulo 4. Foi colocada essa hipotese, porque os alunos
disseram que ginastica de aparelhos era muito interessante e ja tinham feito ginastica
de aparelhos, no ano transato com a professora orientadora. Realizamos
minitrampolim e houve alguns alunos que realizaram também paralelas. Foi
autorizada esta implementacao, para permitir maior motivagao e empenho dos
alunos. Para mim foi uma novidade, visto que nunca tinha tido contacto com paralelas
(a lecionar). Por isso, a professora orientadora ficou responsavel pelas ajudas no
aparelho enguanto eu me colocava junto do colchao de queda com os alunos que

realizavam saltos no minitrampolim.



A evolugao dos alunos foi clara ao longo do modulo, apesar das poucas aulas
que tivemos. O rolamento a frente era 0 movimento melhor dominado por todos na AD
e assim se manteve na AS. Foi possivel verificar melhorias significativas na realizagao
da roda e da rodada face a AD. Todos eles, ao longo do modulo foram realizando 0s
movimentos do nivel introdutodrio, e, considerei que havia oportunidade para todos
abordarem os elementos de nivel elementar. Foi, uma mudanca positiva porque ao
longo das aulas tentaram realizar todos 0s movimentos solicitados, demonstrando
empenho e esforgo nas aulas.

As notas foram entao lancadas de acordo com a avaliacao realizada
individualmente. A ginastica de solo, foi avaliada com uma sequéncia individual 'e a

0s saltos de minitrampolim foram avaliados de forma também individual.

Mddulo 7 - Progressoes de Ensino

Um dos maiores desafios enfrentados pela disciplina de Educacao Fisica reside na
abordagem sobre "como ensina-la". Destacando as estratégias a serem adotadas no processo
de ensino aprendizagem para garantir que 0s alunos desenvolvam as habilidades necessarias.
Para alcancar a execucao dessas habilidades, € crucial considerar diversos aspetos, como o
nivel das capacidades fisicas, coordenativas, condicionais, emocionais e psicologicas de cada
aluno.

Nesse contexto, surge o conceito de progressoes de ensino, que se refere a um conjunto
continuo e simplificado de procedimentos utilizados pelo professor com o objetivo de atingir
metas especificas e complexas. No ambito da Educacao Fisica, a ginastica de solo € uma das

modalidades em que esse processo de progressao de ensino € essencial.



ROLAMENTO A FRENTE ENGRUPADO
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Realizagao de “bolinha”™ (joelhes junto ao
peito; cabega junto aos joelhos; maos em
volta das canelas) - exercicio isolado;

Realizagao do rolamento emcimado plano
inclinado - Ex: reuther;

Rolamento a partir de um plano elevado
Ex: plinto;

-~
.' = ’: * Rolamento patindc  de uma
=S superficie inclinada;
A \'?'
—
ROLAMENTO AFRENTE SALTADO
g \ ® Rolamento a partir da posicao depé, em
cima de um plano elevado;

® Rolamento sobre um obstaculoelevado;

ROLAMENTO A RETAGUARDA ENGRUPADO

Realizacao de bolinha {joelhosjunto ao
peito; cabega junto aos joelhos; maos em
volta das canelas) - exercicio isolado

Rolamento a retaguarda num plano
inclinado com partida de cocoras;

Rolamento a retaguarda num plano
horizontal com queda num plano inferior




ROLAMENTO A RETAGUARDA COM M.1 AFASTADOS

® Rolamento a retaguarda num

plano inclinado;
ROLAMENTO A RETAGUARDA COM PASSAGEM POR APOIO FACIAL

® Dividir o movimento por fases (19
rolamento & retaguarda engrupado;
rolamento a retaguarda com impulsao dos
membros superiorese extensao maxima do
corpo);

® Realizagao do movimento com ajuda de

um companheiro;

APOIO FACIAL INVERTIDO (AFI)

& XY
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Rolamento sobre o eixo longitudinal;

Queda facial contra um companheiro, que
nao deixa o primeiro cair (ajuda a manter a
tonicidade corporal e alinhamento de
todos 0s segmentos corporais);

Subida e descida aos espaldares, numa
posicao invertida;
Apoio Facial invertido contra a parede;

APOIO FACIALINVERTIDO SEGUIDO DE ROLAMENTO A FRENTE

Deslize pelo cavalo e queda nosolo sobre
0s MS estendidos e o olhar dirigido na
direcao do movimento;

Ajuda do companheiro;




RODA

Realizar a roda, efetuando osapoios no
interior de arcos;

Execugao de roda a partir de um plano
inclinado;

Transposigao do banco sueco em posigao
semi-invertida;

Execugao de roda a partir de uma
superficie alta para uma superficic mais
baixa;

Execucgao de roda sobre a cabega de um
plinto;

RODADA/RONDADA

Ensino dos apoios;
Execucao do elemento sobre uma seérie de

arcos, tendo em conta queos pés devem
entrar no mesmoarco final;

Maos apoiadas no banco sueco, & transpor
as pernas juntas de um lado para o outro;

Aluno em cima do mini trampolim, maos
apoiadas no plinto, e saltar, treinando a
elevacao da bacia;

Realizacdo do movimento partindo de cima
de um plinto paraurn colchao;

AVIAO

Efetuar o langamento do Ml a retaguarda
com ajuda dos espaldares;

Com ajuda dos espaldares, efetuar a
posicao de aviao;




Moddulo 8 - Planos de Aula

I PLANO DE AULA
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Anexos

A AEAL

Curso: Técaico Programador de Informatica
Disciplina: Educacdo Fisica - Ginastica
Professora: Paula Espirito Santo

Professor Estagiario: Rodrigo Alexandre
2023/2024

INIVERSIDAD?
BEIRA INTERIOR

A avaliacao sera feita atraves de uma sequéncia gimnica, na qual vocés

escolherdo a ordem de execugdo dos movimentos.

Os planos inclinados poderao ser utilizados e podem solicitar ajuda ao

professor para execucdo do plno de bracos.
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Anexo 7 — Regras de Utilizacao dos Balneérios

UTILIZACAO DOS BALNEARIOS

NORMAS DE FUNCIONAMENTO

Para evitar o desaparecimento de valores e objetos pessecais, bem como para fazer cumprir os
horarios das aulas de Educagé’o Fisica, estabelecem-se as seguintes diretrizes:

1 - Quando a turma se dirige para o balneario, o delegado de turma ou um outro responsavel
deve pedir a chave e o saco de valores ao Assistente Operacional encarregue do balneario;

2 - Apos a recolha de valores e objetos pessoais da turma, o respetivo delegado/responsavel
deposita o saco com os valores no cacife especifico para o efeito. O aluno fica com a chave
até a finalizacdo da aula;

3 - No Pavilhdo Municipal existem sacos para os valores dos alunos na respetiva arrecadacao,
devendo, o professor que 1a tenha aula, delegar num aluno dessa turma a gestdo dessa
funcdo;

4 - Apos a utilizacde dos balnearios, o aluno devolve o saco de valores ao Assistente Operacional
responsavel pelo balneario, devendo o alunc entregar também a chave do cacifo;

5 - A porta do balneario fecha-se apos 5 minutos do toque de entrada, exceto no 1° tempo da
manha em que existe um tempo suplementar de 10 minutos para eventuais atrasos;

6 - O Assistente Operacional permanece no local mais S minutos para os alunos se
desequiparem, no caso de falta do professor de Educacao Fisica;

7 - A porta do balneario € aberta 10 minutos antes do toque de saida para todos os alunos
(especial atencdo as aulas de 50 minutos);

8 - Qualquer problema que ocorra no balneario deve ser imediatamente colocado ao professor de
Educacdo Fisica, ao elemento responsavel pelo balneario e a Direcdo da Escola.

NOTAS: Situacdes excecionais, como por exemple, interrupcdo de aula por chuva, devem
merecer tratamento ajustado.
No caso de desaparecimento de valores e/ou objetos pessoais sera instaurado um
processo de averiguacoes.
O AGRUPAMENTO DE ESCOLAS AMATO LUSITANO NAO SE RESPONSABILIZA
PELO DESAPARECIMENTO DE VALORES E/OU OBJETOS PESSOAIS NO CASO DO
NAQO CUMPRIMENTO DAS DIRETRIZES ANTERIORES, CONSTANTES NO RESPETIVO
BALNEARIO E INFORMADAS PELO PROFESSOR NO INICIO DO ANO LETIVO.

A diretora do Agrupamento de Escolas Amato Lusitano



Anexo 8 — Avaliacao Diagnostica do Ensino Secundario (exemplo)

Proposta de Avaliacao Inicial

12° Programacao

CRITERIOS/INDICADORES - INTRODUTORIO
P: Receca Lang D ca Enquadramento Ofensivo Atitude
(recebe a bola com | (na passada, parado | (cria linhas de passee | (com bola: ao receber a bola | defensiva/marcaciao
as 2 maos- passa | ou a duas maos se | ocupacomequilibrioo | observaojogo; explora assituacoes | (ao perder a bola assume
com seguranca a [ tem o cesto a0 | espaco) de contra-ataque; finaliza; passa a | uma  atitude  defensiva,
CORFEBOL um colega | alcance, em bola a um companheiro mais bem | através da marcacdo ao
d livie de Se. dversario direto; coloca-se
Se executa passe | marcacao) sem bola: desmarca-se criando | entre a linha da bola e o | TOTAL | Observacoes
de peito/ombro) linhas de passe ofensivas, | cesto, cortando as linhas de
mantendo uma o | passe, do desta
equilibrada do espaco) forma recuperar a bola ou
dificultar as acées ofensivas)
N© Nome Jogo reduzido 6X6 em apenas um cesto, ou 6X6 com obrigacao de “retorno ao meio-campo” apaés recuperacao da posse de bola
01
02
03
04
05
06
07
08
09
10
11
12
13
14
15
16
17
18
19
20
21
22
_ 1. ~ . . d, .
Anexo 9 — Avaliacao Su‘r'n‘at‘lya Ensino S.e‘cu'r}v. ario '
Extensao tﬂ%/ rueta Engrupado Encarpado Total
25,0% 15,0% 15,0% 25,0% 20,0% 100,0% [
[ ¢ | [ ¢ | ¢ | Soma
12,00 300 | 1100 | 165 | 1200 | 180 | 1300 13,00 | 2,60 0,00 0,00 0,00 0,00 000 | 4330| 1200 | 12,2
13,00 325 14,00 | 2,10 14,00 2,10 | 14,00 15,00 | 3,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 13,95 2000 | 15,8
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,0
19,00 475 | 1800 | 270 | 1800 | 270 | 18,00 | 450 | 19,00 | 3,80 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 18,45| 2000 | 18,9
16,00 400 | 17.00 | 255 | 17,00 | 255 | 17,00 | 425 | 17,00 | 3,40 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 16,75 2000 | 17,7
18,00 450 | 1900 | 285 | 19,00 | 285 | 1800 | 450 | 16,00 | 320 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 17,90 2000 | 18,5
14,00 350 | 1600 | 240 | 1600 | 240 ( 13,00 [ 325 | 16,00 | 3,20 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 14,75| 17,00 | 15,4
16,00 400 | 1500 | 225 | 1500 | 225 | 1500 | 375 [ 1400 | 2,80 0,00 0,00 0,00 0,00 000 | 4505| 2000 | 16,5
14,00 350 | 1600 | 240 | 1500 | 240 | 13,00 | 325 [ 1300 | 2,60 0,00 0,00 0,00 0,00 000 | q1445| 19,00 | 15,6
17,00 425 | 17,00 | 255 | 1700 | 255 | 1500 | 375 | 17.00 | 3,40 0,00 0,00 0,00 0,00 000 | 4g50| 1800 | 17,0
20,00 500 | 2000 [ 300 [ 2000 | 300 | 19,00 | 475 | 2000 | 400 0,00 0,00 0,00 0,00 000 | 4975| 2000 | 19,8
14,00 350 [ 1300 [ 195 [ 1300 | 1,85 | 1200 | 300 | 1200 | 2,40 0,00 0,00 0,00 0,00 000 | 40| 1900 | 14,7
1600 | 400 [ 1700 | 255 | 1700 [ 255 | 1400 | 350 | 1400 | 280 0,00 0,00 0,00 0,00 000 | 4540| 1600 | 15,6
1700 | 425 | 1600 | 240 | 1600 [ 240 | 1500 | 375 | 1400 | 280 0,00 0,00 0,00 0,00 000 | 4560| 19,00 | 16,6
18,00 450 | 1600 | 240 | 17,00 | 255 | 16,00 | 400 | 1600 | 320 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 16,65/ 1600 | 16,5
16,00 400 | 1400 | 210 ( 13,00 1,95 [ 1500 [ 375 | 1500 | 3,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 14,80 1600 | 15,2
15,00 375 | 1400 | 210 | 1300 1,95 [ 1400 [ 350 | 1500 | 3,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 14,30 2000 | 16,0
11,00 275 | 11,00 | 185 | 11,00 1,65 [ 12,00 [ 300 | 1200 | 2,40 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 11,45 1300 | 11,9
14,00 3,50 14,00 | 2,10 14,00 2,10 | 12,00 | 3,00 | 1400 | 2,80 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 13,50 1400 | 13,7
18,00 450 | 12,00 | 1,80 | 1200 | 1,80 | 13,00 | 325 | 1400 | 2,80 0,00 0,00 0,00 0,00 000 | q1445| 2000 | 15,9
19,00 475 | 1600 | 240 | 1600 | 240 | 1500 | 375 | 1600 | 3,20 0,00 0,00 0,00 0,00 000 | 4650 2000 | 17,6
18,00 4,50 13,00 | 195 15,00 225 | 16,00 [ 400 | 1400 | 280 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 15,50 20,00 | 16,9




Anexo 10 — Critérios de Avaliacao (Alunos c/atestado médico)

aptiddo aerobia do programa FiTescola.

AREAS / 2 i INSTRUMENTOS DE AVALIACAO
DOMINIOS APRENDIZAGENS ESPECIFICAS VALORACAO DOMINANTES
Conhecimentos ExPressaO:

sobre # Conhecimentos sobre o Desenvolvimento da Condigo Fisica Conhecimentos assimilados e
De:i“::,’:;f:m e Contextos onde se realizam as Atividades Fisicas; capacidade de transmissdo:
e 100% * Oral
Contextos onde % Atividades Fisicas, Contextos e Saude I, Il e lll. e /ou
se realizam as 4+ Escrita
Atividades Fisicas
% Conhecimento das regras/regulamentos/leis de jogo e técnico das Express3o:
; w matérias (nos jogos desportivos coletivos também tatico): %+ Oral
; o ml # Escrita
i E 2 “ Jogos Desportivos Coletivos 4 Sinalética
3 iy s g 4 Ginastica 70%
e B 4 Outras Atividades Fisicas Desportivas: Atletismo, Raquetas, Na execugdo de:
Lo 3 § 5 Patinagem - Teste escrito e/ou trabalho (80%);
E s4 8 4 Atividades Ritmicas Expressivas - Arbitragem, relatorios, etc. (20%).
3 g 4 Atividades de Exploragdo da Natureza
3 100%
a H 4 Responsabilidade e Integridade
e g # Exceléncia e Exigéncia
E‘ o # Curiosidade, Reflex3o e Inovagio 30% % Grelhas de Observacao.
H ~'>t' % Cidadania e Participagdo
e % Liberdade
Desenvolvimento Expressao:
(pacieades | ApTiDAO FisicA +-0ral
condicionaise | 4 Conhecimento das capacidades motoras de aptid3o muscular e 100% +Escrita
Coordenativas Na execugdo de:

- Teste escrito e/ou trabalho (100%)

Anexo 11 — Critérios de Avaliacao (alunos s/atestado médico)

DEPARTAMENTO DE EXPRESSOES - GRUPO DE EDUCA

1 AEAL

CAO FISICA - CURSOS PROFISSIONAIS

CRITERIOS DE AVALIACAO DA DISCIPLINA DE EDUCAGAO FISICA - 2022/2023

Nota: Os Modulos de Atividades Fisicas s3o avaliados com a ponderacdo de 70% nos Conhecimentos e Capacidades e de 30% nos Valores. Os Modulos de
Afividades Fisicas, Contextos e Salde I,Il e |ll e de Aptiddo Fisica sdo avaliados com 100% dos Conhecimentos e Capacidades.

AREAS / . ~ INSTRUMENTOS DE AVALIACAO
DOMINIOS APRENDIZAGENS ESPECIFICAS VALORACAO DOMINANTES
e iion Expressdo:
sobre % Desenvolvimento da Condicdo Fisica e Contextos onde se Conhecimentos assimilados e
Dﬁ"c'::"f““’ realizam as Atividades Fisicas; capacidade de transmiss3o:
ﬁsia:" 100% + Oral
Contextos onde 4 Atividades Fisicas, Contextos e Satde |, Il e lIl. e fou
se realizam as ‘ Escrita
Atividades Fisicas
Como € a execugdo: Eficacia
i - % Jogos Desportivos Coletivos (Qualidade, Quantidade), Estética
< 8 § + Ginastica (Dimensao Expressiva)
g E g % Outras Atividades Fisicas Desportivas: Atletismo, Raquetas,
3 1 g 5] Patinagem 70% % Exercicios critério;
2 i ;, E 4 Atividades Ritmicas Expressivas % Circuitos;
w1z 3 4 Atividades de Explorac3o da Natureza 4+ Percursos;
g i S 4 Provas combinadas;
3 100% 4+ Jogo reduzido.
E 2 4 Responsabilidade e Integridade
< § Q % Exceléncia e Exigéncia "
H } & % Curiosidade, Reflexdo e Inovagio 30% + Grelhas de Observacdo.
35 = + Cidadania e Participa¢do
i = % Liberdade
_ APTIDAO FISICA Apt. ferobia | “Quanto” de:
Desenvolvimento R B R o e
Capacidades 4+ Desenvolver capacidades motoras evidenciando aptiddo 20% + Aptid3o muscular;
Motoraz muscular e aptid3o aerobia; 100% Abdomi.-20% Aptid3do aerobia.
5:,"‘;:::,':. : + Programa FiTescola para a sua idade e género. Ext. Brag-20%
Flexibilid.-20% Confrontacdo com os valores
. Hor:- 2006 tabelados




Anexo 12 — Proposta de Atividade “II IntercAmbio AEAL — AECE”
Proposta de atividade

Estrutura no ambito da qual & proposta a atividade
Grupo 620

Nome da atividade
Il Intercambio Escolar.

Categoria/Modalidade
Visitas de Estudo

Descrig@o resumida da atividade, referindo finalidades/objetivos especificos
Atividade de intercambio entre dois agrupamentos, AEAL e Agrupamento de Escolas Cidade do Entroncamento (AECE),
para todos os alunos do curso profissional de Desporto.

Enquadramento curricular das visitas de estudo

OE1 - Promover uma oferta educativa, de acordo com as expectativas ou necessidades dos alunos e da comunidade
educativa: M1; A4; AB; AT.

Objetivos operacionais

- Aumentar e diversificar a oferta, e tipo de atividades.

- Promover a formacgdo adequada, continua e sistematica por parte de todos os discentes; dotar os jovens de
competéncias de caracter desportivo, social e humano.

- Desenvolver e incutir valores de: convivéncia em grupo e em sociedade; cooperagdo e entreajuda; respeito pelo outro.

Objetivos do Projeto Educativo (PE)
Contribuir para o desenvolvimento curricular/ formacao cientifico-técnica.

Dinamizadores da atividade
Paula Cristina Barroso Graca Espirito Santo

Calendarizagéo da atividade
2.° Periodo

Més de realizagdo
fevereiro,janeiro

Data de realizagao

Custo/orgcamento previsto (escola)

‘ ‘




Custo/orcamento previsto (escola)

Custo/orcamento previsto (participantes)

Fonte de financiamento
Solicitacdo de apoios para prémios.
Solicitacdo a escola de almogo/lanche.

Recursos e materiais necessarios
Os necessarios para a execucdo da atividade.

Publico-alvo
Alunos

Numero previsto de participantes

Anos de escolaridade
10.°,11°,12°

-
‘

10.°- DESP,11.° - DESP1,11.° - DESP2,12.° - DESP

P
5§
‘

Escolas
Escola Secundaria Amato Lusitano, Castelo Branco

Equipas dinamizadoras

Destinatarios (n&o-alunos) da atividade

Andrea Maria Fonseca Ferreira Adrega,Carlos Alfredo Fanas Martinho,Luis Miguel Carronda Martins Ribeiro,Manuel
Jorge Garcia Cardoso,Miguel Alexandre Silva Bastos

Estado
Em redacdo

Motivo cancelamento

Proponente
Paula Cristina Barroso Graca Espirito Santo



Anexo 13 — Exemplos de Atividades Realizadas pelo NE na Escola Secundéaria Amato
Lusitano

AL

AGAO FORMAGAQ
ESGRIMA LUSITANA

AUDITORIQ E PAVILHAD
DA ESCOLA SECUNDARIA AMATO LUSITANO

Contactos:
242 Rodrigo

SREY 968 221477

Sh2 Joana
B 969 652975

ESTA ATIVIDADE £ EXCLUSIVAMENTE DESTINADA ADS ALUNOS DO 10° ANO E 119 ANG-2 DO CURSD TECNICO DE DESPORTO
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