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Eles ndo sabem, nem sonham

Que o sonho comanda a vida

E que sempre que um homem sonha
O mundo pula e avanga

Como bola colorida

Entre as maos de uma crianca

(Antdnio Gededo)
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Resumo

O presente relatdrio foi elaborado no ambito da unidade curricular Pratica de Ensino
Supervisionado em EF do Mestrado em Ensino de Educagdo Fisica nos Ensinos Bdsico e
Secundario do Instituto de Estudos Interculturais e Transdisciplinares de Almada, sob orientac¢ado
da Professora Doutora Ana Reyes. Este trabalho reflete o percurso formativo e profissional da
estagiaria ao longo do ano letivo de 2024/2025, desenvolvido na Escola EB 2,3/S José Gomes
Ferreira, pertencente ao Agrupamento de Escolas de Ferreira do Alentejo. Para além da vertente
pedagdgica, o relatdrio integra um projeto de investigacdo intitulado: “Comparacéo entre
alunos alentejanos normoponderais e com excesso de peso no desempenho dos testes do
Fitescola”. O estudo, envolvendo 284 alunos dos 9 aos 17 anos, teve como objetivo comparar o
desempenho fisico entre alunos normoponderais e com excesso de peso, analisando varidveis
como velocidade, forca, flexibilidade, agilidade e resisténcia cardiorrespiratéria. Os resultados
demonstraram diferencas significativas na velocidade e na impulsdo horizontal, evidenciando
gue o excesso de massa corporal influéncia negativamente o desempenho fisico. O relatério
destaca ainda o papel da Educacdo Fisica na promocdo de estilos de vida ativos e saudaveis,
reforcando a importancia do professor enquanto agente de mudanca no contexto escolar e
comunitario. As experiéncias vividas, o contacto com alunos e docentes, a participagao em
eventos escolares e o desenvolvimento de competéncias de planeamento e avaliacdo
contribuiram para a consolidacdo da identidade profissional da estagiaria. Em suma, a Pratica
de Ensino Supervisionado representou ndo apenas o culminar de um percurso académico, mas
também a realizacdo de um sonho profissional, marcando o inicio de uma nova etapa como
professora de Educacdo Fisica, com consciéncia critica, responsabilidade social e compromisso
com a educacgdo para a salde e o bem-estar dos alunos.

Palavras-chave: Educacdo Fisica; Pratica de Ensino Supervisionada; Aptiddo Fisica; Obesidade
Infantil; Estilos de Vida Saudaveis.



Abstract

The present report was prepared within the scope of the curricular unit Supervised
Teaching Practice of the Master’s Degree in Physical Education Teaching in Basic and Secondary
Education at the Institute of Intercultural and Transdisciplinary Studies of Almada, under the
supervision of Professor Ana Reyes, PhD. This work reflects the trainee’s formative and
professional journey throughout the 2024/2025 academic year, carried out at Escola EB 2,3/S
José Gomes Ferreira, part of the Ferreira do Alentejo School Group. In addition to the
pedagogical component, the report includes a research project entitled: “Comparison between
Alentejo students with normal weight and overweight in the performance of the Fitescola tests.”
The study, involving 284 students aged 9 to 17 years, aimed to compare the physical
performance of normal-weight and overweight students by analysing variables such as speed,
strength, flexibility, agility, and cardiorespiratory endurance. The results revealed significant
differences in speed and horizontal jump, showing that excess body mass negatively influences
physical performance. The report also highlights the role of Physical Education in promoting
active and healthy lifestyles, reinforcing the importance of the teacher as an agent of change
within both the school and the community. The experiences lived, contact with students and
teachers, participation in school events, and the development of planning and assessment skills
contributed to the consolidation of the trainee’s professional identity. In summary, the
Supervised Teaching Practice represented not only the culmination of an academic journey but
also the realisation of a professional dream, marking the beginning of a new stage as a Physical
Education teacher—with critical awareness, social responsibility, and a commitment to
education for students’ health and well-being.

Keywords: Physical Education; Supervised Teaching Practice; Physical Fitness; Childhood
Obesity; Healthy Lifestyles.
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1. Introdugio

O presente relatério foi realizado no ambito da unidade curricular da Pratica de Ensino
Supervisionada (PES) em Educacéo Fisica, inserida no segundo ano do Mestrado em Ensino de
Educagdo Fisica (EF) nos Ensinos Bdsico e Secundario, do Instituto de Estudos Interculturais e
Transdisciplinares (ISEIT), do Campus Universitario de Almada, sob orientacdo da professora
doutora Ana Reyes. Esta unidade curricular permitiu-nos integrar o meio escolar enquanto
professores estagiarios, podendo desta forma aplicar todo o conhecimento adquirido nos
ultimos anos e ao mesmo tempo, obter experiéncia com todos os intervenientes presentes neste
contexto. Para Ferreira & Assuncdo (2013), toda a pratica docente deve assentar numa atitude
de questionamento, sustentado por referentes tedricos de analise, pela vontade de melhor
conhecer e agir.

A PES transmite ao aluno a chance de aplicar os conhecimentos adquiridos, além de
desenvolvé-los mediante desafios reais. E uma etapa fundamental na nossa formacdo
académica, ndo apenas pelo conhecimento técnico que proporciona, mas também pela
formacdo de uma visdo critica e reflexiva, essencial para mais tarde integrarmos
profissionalmente num mundo em constante transformacdo. Segundo um estudo realizado por
Yusuf et al (2022), a maior parte dos estagiarios considerou que a supervisdo da pratica de
ensino foi eficaz para aprimorar o conhecimento e as competéncias pedagdgicas dos estudantes.

A PES referente ao presente curso de Mestrado realizou-se na escola EB,2.3/S José
Gomes Ferreira, nos seguintes ciclos: 29ciclo, 3%ciclo e ensino secunddrio. Assim sendo, o
presente relatdrio expde as questdes reflexivas vividas ao longo do ano letivo 2024/2025, na
Escola EB2,3/S José Gomes Ferreira, concelho de Ferreira do Alentejo. Enquanto futura
professora, a PES surge com a principal funcdo de formar a aluna estagidria, considerando assim
quatro areas de formacao e intervencao:

e Areal—Dimens3o Profissional, Social e Etica;

e Areall - Dimensdo do Desenvolvimento do Ensino e da Aprendizagem;

e Arealll - Dimens3o de Participacdo na Escola e Relagdo com a Comunidade;
e Area IV - Dimens3o de Desenvolvimento Profissional ao Longo da Vida.

Estas quatro areas serdo a base do presente relatério e tém como objetivo
explicar/refletir a cerca das a¢Bes da estagiaria ao longo do ano letivo. No presente relatdrio
consta ainda o resultado de um projeto de investiga¢do, denominado: comparacgdo entre alunos
alentejanos normoponderais e com excesso de peso no desempenho dos testes do Fitescola.

Projeto esse que teve inicio durante o periodo de estagio e foi terminado apds o mesmo,
passando pela recolha dos dados, tratamento dos dados e por fim elaboragdo de um artigo. Uma
vez que ndo existem estudos sobre o tema supracitado no concelho de Ferreira do Alentejo,
tomamos a iniciativa de explorar o mesmo para mais tarde transmitir os resultados a escola e
aos alunos e sensibiliza-los para habitos de vida saudaveis.

Durante o mesmo, abordaremos temas como a obesidade, aptidGes fisicas, entre outros
assuntos que estdo interligados. Segundo Xinyue Zhang et al (2024), diz-nos que a prevaléncia
mundial de sobrepeso e obesidade entre criangas e adolescentes é de 8,5%, com indices que
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variam entre paises e regides, além de um aumento de 1,5 vezes na prevaléncia entre 2012 e
2023.

Segundo Mayne, Virudachalam, & Fiks (2019), a prevaléncia de criangas com dois ou
mais comportamentos ndo sauddaveis pode chegar a 73% em adolescentes com combinagdes
mais comuns envolvendo excesso de tempo passado ao computador, telemével ou televisao, e
alimentagdo inadequada. A obesidade em criangas e adolescentes estd muito associada a
reducdo das aptiddes fisicas, especialmente em comparagdo com criangas e adolescentes
normoponderais. Xu et al (2020), confirma que criangas e adolescentes com obesidade tiveram
desempenho inferior em testes de forca dos membros inferiores, agilidade, capacidade
cardiorrespiratoria e velocidade, quando comparados com normoponderais.

Desta forma, o presente relatério pretende ndo sé descrever e analisar a pratica
pedagdgica desenvolvida no ambito da PES, mas também refletir criticamente sobre os desafios
e aprendizagens decorrentes deste percurso. Ao articular a experiéncia pratica com a
investigacdo realizada, procura-se evidenciar aimportancia da EF na promocao de estilos de vida
ativos e saudaveis, bem como o papel do professor enquanto agente de mudancga na formacao
integral dos alunos. Assim, este trabalho assume-se como um contributo para o
desenvolvimento profissional da estagiaria e para a valorizacdo da pratica docente num
contexto educativo em constante evolugdo.
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2. Expetativas Iniciais do Estagio

A etapa da PES representa o culminar de um longo percurso de aprendizagens e de
aspiracdes. Trata-se de um momento decisivo na trajetéria de qualquer estudante que
ambiciona tornar-se professor, pois é nesta fase que se coloca em pratica toda a teoria
assimilada ao longo da formacdo académica. Segundo Sirotova & Michvocikova (2019), a PES
possibilita que os futuros docentes coloquem em prdatica os conhecimentos tedricos em
contextos reais de sala de aula, favorecendo o desenvolvimento de competéncias como o
planeamento, a realizacdo de atividades, a organizacdo da turma e a flexibilizacdo das
estratégias didaticas.

Mais do que um requisito curricular, a PES constitui uma oportunidade de crescimento
profissional e pessoal, permitindo ao futuro docente confrontar-se com a realidade da escola e
compreender, na pratica, a complexidade da profissdo docente.

Antes do inicio da PES, existia a expectativa de que este momento permitisse uma
aproximacdo real e progressiva ao contexto escolar, possibilitando compreender o
funcionamento da escola enquanto organizagdo, bem como o papel do professor de EF no seu
guotidiano. Esperava-se que o estagio contribuisse para o desenvolvimento de uma visdao mais
realista da profissdo docente, indo além da perspetiva tedrica, e permitindo perceber as
exigéncias, responsabilidades e desafios associados ao exercicio da docéncia.

As expectativas para o estagio foram altas, ja que ser professor é uma profissdao
exigente, cheia de desafios diferentes todos os dias. O grande objetivo da PES era conseguir
ultrapassar as dificuldades que fossem surgindo, motivar os alunos com boas estratégias de
ensino e, acima de tudo, tentar fazer a diferenca na vida deles. Para isso, é importante
desenvolver varias competéncias, como saber gerir a sala de aula, encontrar formas de motivar
os estudantes, adaptar-se a diferentes contextos e refletir sobre o préprio trabalho. Para Safdar
et al (2024), o exercicio da reflexdo pode ampliar a habilidade dos professores de compreender
e atender a diversidade, promovendo inclusdo e estratégias de ensino-aprendizagem
adequadas.

O professor de EF tem um papel muito maior do que apenas ensinar conteldos. Ele
ajuda na formagdo completa dos alunos, transmitindo valores como respeito, cooperagao,
disciplina e superacdo pessoal. Além disso, tem um papel essencial na mudanca de
mentalidades, principalmente junto dos alunos que ndo gostam tanto de praticar exercicio
fisico. Criar habitos de vida saudaveis e incentivar a pratica didria de atividade fisica pode ajudar
a reduzir a obesidade e varios problemas de saude. Mulyana (2024), professores de EF exercem
grande influéncia na compreensao dos alunos acerca de habitos saudaveis, sobretudo no que
diz respeito a uma alimentagao equilibrada e a pratica constante de atividade fisica. Esse saber
constitui o alicerce para decisGes mais saudaveis ao longo da vida.

A PES, nesse sentido, ndo se limita ao ensino da disciplina, mas assume também uma
dimensdo social e comunitaria. O professor de EF pode ser um verdadeiro agente de mudanca,
motivando os alunos a terem estilos de vida ativos dentro e fora da escola, que os acompanhem
pela vida adulta. O estagio também permite perceber a importancia de trabalhar em conjunto
com colegas de outras disciplinas, participar em projetos escolares e promover valores como
inclusdo, cidadania e saude.
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Assim, a principal expectativa em relacdo a PES foi a aquisicdo de conhecimento e de
estratégias que permitissem, no futuro, exercer a docéncia com impacto positivo na vida dos
alunos, tal como varios professores marcaram a vida académica da estagidria. Naturalmente,
antecipava-se que o processo ndo seria isento de dificuldades: momentos de nervosismo,
limitacOes, obstaculos e erros estariam presentes. No entanto, todos esses desafios sdo parte
integrante do processo de aprendizagem e crescimento profissional da futura professora. A
reflexdo continua, a capacidade de aprender com a experiéncia e a abertura a inovacao
pedagdgica sdo, por isso, elementos fundamentais para o sucesso na docéncia e para a
construcdo de uma identidade profissional sélida.
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3. Area | - Dimens3o Profissional, Social e Etica

A pratica pedagodgica relacionada ao ensino da EF ndo deve ser encarada apenas como
um espaco de aplicagao tedrica, mas como um contexto em que se articulam dimensdes
profissionais, sociais e éticas. O ensino da EF, além de abranger aspetos técnicos e cientificos,
envolve a vivéncia de principios sociais e éticos que moldam o comportamento e a postura do
futuro professor. Através do estdgio, temos a oportunidade de vivenciar diferentes realidades,
confrontando as teorias com a pratica cotidiana. A interacdo entre o conhecimento académico
e as vivencias sociais e éticas presentes no ambiente escolar tornam-se assim, um elemento
essencial para a formacdo de uma identidade profissional sélida. Nao devemos apenas
considerar o saber técnico, mas também a consciéncia critica, a empatia e a responsabilidade
social, sdo fundamentais.

A PES decorreu durante o ano letivo 2024/2025, na Escola EB 2,3/S José Gomes Ferreira,
pertencente ao Agrupamento de Escolas de Ferreira do Alentejo. Este agrupamento situa-se no
concelho de Ferreira do Alentejo, distrito de Beja e tem, atualmente, cerca de 8255 residentes.
Este concelho, formado por 4 freguesias (Unido de Freguesias de Alfunddo e Peroguarda, Unido
de Freguesias de Ferreira do Alentejo e Canhestros, Figueira dos Cavaleiros, Odivelas), ocupa
uma area geografica de 652, 350 km2 (Alentejo, s.d.). Foi constituido por despacho do senhor
diretor Regional Adjunto de Educacao do Alentejo, datado de 22 de maio de 2007 e integra onze
estabelecimentos de educacdo e ensino dispersos pelas freguesias que constituem o Concelho,
nomeadamente: a Escola Basica e Secundaria José Gomes Ferreira (Escola Sede), Escola Basica
de Alfundao, Escola Basica de Odivelas, Escola Basica de Figueira dos Cavaleiros, Escola Basica
de Canhestros, Escola Basica de Ferreira do Alentejo, Escola Basica de Peroguarda, Jardim de
Infancia de Peroguarda, Escola Basica de St2 Margarida do Sado, Jardim de Infancia de Alfundao,
Jardim de Infancia de Figueira de Cavaleiros e Jardim de Infancia de Fortes.

O presente agrupamento esta implantado numa zona agricola mista, onde se pode
observar cultura extensiva de sequeiro e cultura de regadio. E, pois, uma zona intermédia que
conjuga a pequena exploragao agricola junto aos centros populacionais de Odivelas e de Figueira
de Cavaleiros e a grande propriedade. O desemprego existe em ritmo crescente amenizado
apenas pelo regadio, mas s6 no periodo estival, e em servicos pontuais. A indUstria é
praticamente inexistente e o comércio é escasso e débil, pouco agressivo, tendo em vista as
modernas regras do marketing. Existe algum turismo rural, havendo, no entanto,
potencialidades a explorar como, por exemplo, a Estagdo Arqueoldgica do Monte da Chaminé.
Culturalmente, a zona é pobre, embora disponha de um Centro Cultural (Centro Cultural Manuel
da Fonseca), de um espaco Museoldgico, de uma Biblioteca Municipal/Gulbenkian e de um
espaco dedicado a atividades com criancas, denominado de Oficina da Crianga (Alentejo, s.d.).
Existem ainda, duas piscinas, sendo uma coberta, um Pavilhdo Gimnodesportivo, um Campo de
Ténis, um skate-park e um Estadio de futebol Municipal que é a infraestrutura desportiva mais
utilizada pela populagdo. O agrupamento colabora ainda com diversas entidades do concelho,
nomeadamente com o Centro de Saude, com a Associa¢do de Desenvolvimento das Terras do
Regadio, com a Camara Municipal, com a Santa Casa da Misericérdia, com o Hospital distrital de
Beja, com o Centro de Paralisia Cerebral entre outras entidades privadas, com o objetivo de
encontrar respostas adequadas face as necessidades (Alentejo, s.d.). Na figura abaixo podemos
observar as escolas que compdem o agrupamento.
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Figura 1 - Escolas do agrupamento

Agrupamento de Escolas de
Ferreira do Alentejo

Escola Bisica e Secundirla
José Gomes Ferreira

A Escola Basica e Secundaria José Gomes Ferreira, Escola Sede do Agrupamento, Unica
do concelho com estas caracteristicas, comecou por ser uma escola preparatéria em 1975. Mais
tarde, foi alargada ao ensino unificado, passando a designar-se Escola C+S de Ferreira do
Alentejo e alguns anos depois, alteraram o nome da escola para EB2.3/S José Gomes Ferreira
gue se mantém até a atualidade (Alentejo, s.d.). Atualmente, funcionam na Escola Sede os 22
Ciclo (52 e 62 anos de escolaridade), 32 Ciclo (72, 82 e 92 anos de escolaridade) e Ensino
Secundario Diurno (109, 112 e 129).

As aulas iniciam a sua atividade as 8:00 e terminam as 16:50, havendo uma tolerancia
de 10 minutos, tanto para professores como para alunos, ao primeiro tempo da manha. A Escola
Sede passou a oferecer, a partir do ano letivo 2005/2006, cursos Profissionais e no ano letivo de
2007/2008, deixou de funcionar o Ensino Recorrente Noturno que havia sucedido aos Curso
Geral Noturno e Complementar Noturno (Alentejo, s.d.). Na figura abaixo observamos a escola
sede do agrupamento.

Figura 2 - Escola EB 2.3/S José Gomes Ferreira
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De seguida, sera apresentada uma tabela referente a caraterizacdo dos espacos
utilizados para a pratica das aulas de EF:

Tabela 1 - Caraterizagdo dos Espagos de Educagdo Fisica

Espagos
Pavilhdo Sala Pavilhdo da Estadio Campo Exterior Piscina Municipal
Municipal Multiusos Escola Municipal Sintético Coberta e Descoberta
Marcagoes para Destinada a Marcagdes para Marcagdes Destinado a Destinada a pratica da
futsal, modalidade futsal, de futebol. pratica da modalidade de
basquetebol, de danga e basquetebol, modalidade de natacgao.
voleibol, andebol, ginastica. andebol e futebol,
ténis e badminton. voleibol. marcacgGes de
Destinado campo de
também a pratica futsal.
de ginastica e

danga.

Algumas imagens referentes aos espacos fisicos que podem ser utilizados para a pratica
da disciplina de EF podem ser vistas a seguir:

Figura 3 - Pavilhdo Municipal de Ferreira do Alentejo

Figura 4 - Sala Multiusos
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ﬁlgurt.J 5 — Pavilhéo da escola EB 2.3/S José Gomes Figura 6 — Estddio Municipal
erreira

Figura 7 — Campo Sintético da Escola Figura 8 — Piscina Coberta Municipal

Figura 9 — Piscina Descoberta Municipal
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A maioria dos espagos anteriormente apresentados, devido a sua boa localizacdo geografica e
ao facil acesso, sdo utilizados pelos alunos, durante todo o periodo letivo, principalmente o
pavilhdo municipal, o pavilhdo da escola, a sala multiusos, o relvado sintético exterior e a piscina
coberta.

Para o acesso aos espagos, existe um roulement de ocupagdo dos mesmos que se baseia
em rotacBes quinzenais, ou seja, cada professor vai ocupando um espaco diferente de quinze
em quinze dias o que permite aos mesmos programarem as suas aulas de acordo com os espacgos
que irdo ter disponiveis ao longo do ano letivo, tal como podemos observar no anexo |.

3.1 Caraterizagao das turmas

A PES consiste em acompanhar trés turmas de ciclos diferentes, desta forma, a aluna
estagidria esteve com as seguintes turmas da escola sede: 52 A, 72C e 119B. De seguida
caraterizaremos as mesmas:

3.1.1 Turma de 5°A:

Os graficos abaixo representam o género dos alunos da turma do 52A, bem como as
idades dos mesmos:

Figura 10 — Género dos alunos da turma 5°A Figura 11 — Idades dos alunos da turma 5°A

Género dos alunos da turma Idades dos alunos da turma

5%

W raparigas ®rapazes m 10anos = 12 anos 11 anos 9anos = treze anos

A turma de 52A, da dire¢dao de turma do professor César Luis Vila Franca Gongalves, é
composta por dezanove alunos, sendo que seis sdo do género Feminino e os restantes do género
masculino, com idades compreendidas entre 0s 9 e os 13 anos. E uma turma com alunos com
algumas medidas adicionais. Quatro destes alunos tém apoio por parte da psicologia
educacional, e um deles tem terapia da fala.

3.1.2 Turma do 7°C

Os graficos abaixo representam o género dos alunos da turma do 72C, bem como as
idades dos mesmos:
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Figura 12 — Género dos alunos da turma 7°C Figura 13 — Idades dos alunos da turma 7°C

Género dos alunos da turma Idades dos alunos da turma

4%

10%

-

m Raparigas = Rapazes m 12anos = 13 anos = 1l4anos 15anos = 11 anos

A turma de 72C, da dire¢do de turma da professora Ana Maria Espinho Mendes, é
composta por vinte e um alunos, sendo que sete sdao do género Feminino e os restantes do
género masculino, com idades compreendidas entre os 11 e os 16 anos. De acordo com a
informacdo que a estagidria teve acesso, a turma dispée de alunos com diversas medidas
adicionais, alguns deles mais do que uma medida adicional. Quatro destes alunos tém apoio por
parte da psicologia educacional, e dois deles terapia da fala.

A presencga nas turmas, de alunos com medidas adicionais exige da parte do professor
ou do estudante estagidrio um esfor¢o adicional na medida que deve implementar as
adaptacbes necessarias para que estes alunos participem integralmente no processo de
desenvolvimento de aprendizagens. O apoio psicoldgico é fundamental para compreender o
comportamento, as emogdes e a motivagdo dos alunos, aspetos que influenciam diretamente a
participacdo nas aulas de EF. Muitos alunos com medidas adicionais apresentam dificuldades ao
nivel da atengdo, autorregula¢do, autoestima, ansiedade ou interagdo social, que podem
condicionar o seu envolvimento nas atividades fisicas. O psicdlogo escolar pode colaborar com
o professor de EF na definicdo de estratégias de gestdo do comportamento, no reforgo positivo,
na adaptacdo das tarefas e na criacdo de um ambiente seguro e inclusivo, favorecendo a
participacao ativa do aluno.

A terapia da fala relaciona-se com a EF principalmente ao nivel da comunicagdo,
compreensao de instrugdes e interagao social. Alunos com dificuldades na linguagem podem ter
problemas em compreender regras, sequéncias motoras ou explicacdes verbais das atividades.

3.1.3 Turma do 112B

Os graficos abaixo representam o género dos alunos da turma do 119B, bem como as
idades dos mesmos:
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Figura 14 — Género dos alunos da turma 1128 Figura 15 — Idades dos alunos da turma 11°B

Género dos alunos da turma Idades dos alunos da turma

m Raparigas = Rapazes m 15anos = 16 anos 17anos

A turma de 112 ano, da direcdo de turma da professora Maria Albertina Domingues Luz,
é composta por duas areas distintas, nomeadamente: Linguas e Humanidades e Artes Visuais.
Desta turma fazem parte dezoito alunos, sendo que nove sdo do género feminino e os restantes
do género masculino com idades compreendidas entre os 15 e os 17 anos.

A estagidria teve a oportunidade de colaborar e compreender o funcionamento da
dire¢do de turma da presente turma, tendo assistido a algumas reunides e aos procedimentos
inerentes a esta func¢do, o que lhe permitiu conhecer de forma mais aprofundada a organizacdo
da turma, as dinamicas entre os alunos, a articulagdo com os encarregados de educagdo e a
importancia do papel do diretor de turma no acompanhamento académico, social e
comportamental dos alunos. Esta experiéncia contribuiu para uma visdo mais abrangente da
realidade escolar e para o desenvolvimento de competéncias relevantes para o futuro exercicio
da profissdo docente.

3.2 Horario do Estagio

A PES pressup0s o acompanhamento de trés turmas de ciclos diferentes e o apoio a uma
modalidade de Desporto Escolar. Assim, foram acompanhadas as turmas do 5A, 72C e 11°B, da
Escola EB2,3/S José Gomes Ferreira. No Desporto Escolar foi acompanhada a modalidade de
atividades ritmicas e expressivas.

De seguida apresentaremos o horario da professora estagidria no ano letivo de

2024/2025:

Tabela 2 - Hordrio de estdgio

Segunda Terca Quarta Quinta Sexta
1198 7°C
8:00 - 8:50 8:00 - 8:50
59A 59A
9:00 - 10:40 9:00 -9:50
7°C 1198
11:10-12:50 11:10-12:50
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4 Area Il - Dimens3o do Desenvolvimento do Ensino e da Aprendizagem

O planeamento é essencial para que o professor organize o ensino, atenda as
necessidades dos alunos, e se desenvolva profissionalmente, emergindo em melhores
resultados de aprendizagem. Segundo Farhang et al (2023), o planeamento bem estruturado
permite ao professor organizar conteudos, definir objetivos claros e selecionar estratégias
adequadas, proporcionando um melhor ensino. Ao planear, os professores conseguem adequar
estratégias e tarefas pedagdgicas as diversas necessidades, ritmos e estilos de aprendizagem
dos estudantes, promovendo maior envolvimento e integragdo (Althuwaybi, 2020). Para além
disso, o planeamento nao se limita apenas a organizacao de conteudos e estratégias, mas
também desempenha um papel essencial na gestdo da sala de aula.

De acordo com Alghamdy (2023), o planeamento ajuda ainda a organizar melhor o
tempo e a gerir o comportamento dos alunos, evitando imprevistos e criando um ambiente mais
favordvel a aprendizagem. Neste contexto, torna-se igualmente relevante considerar o papel do
co-planeamento no processo formativo. Para Grady et al (2019), o co-planeamento com
professores orientadores é visto como uma estratégia eficaz para apoiar os estagiarios na
passagem de planos tedricos para praticas mais focadas nos alunos. Com estas estratégias, os
estagidrios podem assumir responsabilidades de forma gradual, contando com apoio constante,
o que facilita o desenvolvimento de competéncias de planeamento mais avancadas.

Durante o periodo de estagio, a professora estagiaria péde vivenciar diretamente a
importancia destas praticas. No inicio, o planeamento das aulas revelou-se um desafio,
sobretudo no que dizia respeito a adequacado das tarefas as diferentes turmas, uma vez que os
ritmos e niveis de desempenho variavam bastante. Houve situacdes em que, apesar do plano
elaborado, foi necessdrio ajustar rapidamente as estratégias em funcdo do comportamento ou
da motivagdo dos alunos, evidenciando a necessidade de flexibilidade no processo.

Outro aspeto marcante foi a experiéncia em situagdes imprevistas: numa das aulas, por
exemplo, a indisponibilidade de materiais obrigou a reformular a atividade em poucos minutos.
Embora inicialmente gerasse inseguranca, a estagiaria conseguiu reorganizar a aula e manté-la
dinamica, o que reforgou a percecdo de que o planeamento, aliado a capacidade de adaptacao,
é indispensdvel para o sucesso da pratica docente.

Além destes aspetos, é importante destacar que o planeamento também da mais
seguranca ao professor, permitindo-lhe entrar na sala de aula com maior confianga e clareza no
que pretende alcangar. Um professor que planeia consegue antecipar possiveis dificuldades,
prever recursos necessarios e ter alternativas preparadas caso surjam imprevistos. Isso torna as
aulas mais dinamicas e ajustadas a realidade dos alunos, além de transmitir uma maior sensagao
de organizagao e profissionalismo.

Por outro lado, o planeamento n3o deve ser visto como algo rigido ou fechado. E
essencial que o professor mantenha flexibilidade para adaptar as estratégias as situacOes
concretas que possam surgir durante a aula. O equilibrio entre um plano bem estruturado e a
capacidade de improviso faz parte da experiéncia docente e contribui para um ensino mais
auténtico e eficaz.
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4.1 Planificagao Anual da Estagiaria

Numa fase inicial, a estagiaria juntamente com os orientadores da escola EB 2,3/S José
Gomes Ferreira, elaboraram um plano anual com as respetivas fungdes que a mesma iria

desempenhar ao longo do periodo de estagio. Na imagem abaixo estdo definidas as principais
fungoes da estagiaria.
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O Plano anual da estagiaria, foi organizado da seguinte forma: a Laranja o inicio e fim
do periodo de estagio. A verde o periodo em que a estagidria realizou observacdo de aulas e
coadjuvou com os dois professores orientadores. A cor-de-rosa estd definido o inicio da
lecionagdo de aulas no 72 A e 119B e a roxo o inicio da lecionagao na turma de 52A. De referir
que todo o periodo antecedente aos periodos de lecionacdo, a estagidria esteve sempre a
coadjuvar juntamente com os orientadores.

Por fim, as azlis estdo assinaladas as dadas das atividades que constam no plano anual
de atividades da escola bem como algumas que foram acrescentadas ao mesmo e que a
estagidria esteve presente.

4.1.1 Turma 5°A

A imagem abaixo demonstra as modalidades abordadas pela turma do 52A ao longo do
ano letivo. Estas matérias ja estavam previamente definidas pelo professor titular, apenas
ajustdmos as mesmas ao roulement dos espacos.

27



Figura 17 — Plano anual turma 5°A
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Com a cor laranja, verificamos as aulas lecionadas referentes 8 modalidade de voleibol.
Com a cor verde, as aulas referentes ao futebol. A azul-escuro as aulas de ginastica de solo, a
rosa as aulas de natacao, a roxo as aulas de atletismo, a vermelho as aulas de danca e por fim a
azul-claro as aulas de ginastica de aparelhos.

4.1.2 Turma 72C

A imagem abaixo demonstra as modalidades abordadas pela turma do 72C ao longo do
ano letivo. Estas matérias ja estavam previamente definidas pela professora titular, apenas
ajustdmos as mesmas ao roulement dos espagos.

Figura 18 — Plano anual turma 7°C
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A laranja verificamos um conjunto de aulas de voleibol, nomeadamente 7 aulas. A verde
o periodos onde realizamos os testes do FIT escola, um no primeiro periodo e outro no terceiro
periodo. A azul-escuro observamos as aulas de basquetebol, a rosa as aulas de natacdo, a roxo
as aulas de atletismo, a azul-claro as aulas de badminton e por fim a vermelho as aulas de danca.

4.1.3 Turma 112B

Aimagem abaixo demonstra as modalidades abordadas pela turma do 112B ao longo do
ano letivo. Estas matérias ja estavam previamente definidas pela professora titular, apenas
ajustdmos as mesmas ao roulement dos espacos.

Figura 19 — Plano anual turma 11°B
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A cor-de-rosa verificamos as aulas de voleibol, nomeadamente 7 aulas. A verde-claro,
observamos as aulas referentes aos testes do FIT escola, numa primeira fase no primeiro periodo
e numa segunda fase no terceiro periodo. A laranja observamos as aulas de andebol, a azul-claro
as aulas de natacdo, a roxo as aulas de atletismo, a vermelho as aulas de badminton e por fim,
a lilas as aulas de danga.

4.2 Ensino e avaliagdao das modalidades

O ensino das modalidades em EF deve ser orientado por principios pedagdgicos que
promovam uma aprendizagem progressiva, significativa e adaptada as caracteristicas dos
alunos. O professor desempenha um papel central na selecdo e organizacdo dos conteudos,
definindo objetivos claros e estruturando as aulas de forma a garantir a progressao das
aprendizagens, desde a aquisicdo das habilidades motoras basicas até a aplicagdo em situacdes
de jogo ou pratica mais complexas. A utilizacdo de metodologias ativas, como o ensino através
do jogo, a resolucdo de problemas e o trabalho cooperativo, contribui para um maior
envolvimento dos alunos e para o desenvolvimento de competéncias motoras, cognitivas e
sociais.

Para além disso, o ensino das modalidades deve atender a heterogeneidade das turmas,
respeitando os diferentes niveis de aptiddo fisica, ritmos de aprendizagem e interesses dos
alunos. Nesse sentido, o professor de Educacao Fisica recorre frequentemente a diferenciacao
pedagdgica, adaptando tarefas, regras, materiais e espacos, de modo a promover a participacao
de todos os alunos. O recurso a estratégias como a demonstracdo pratica, a explicacdo clara dos
conteudos, a repeticdo orientada e a criacdo de situacdes desafiantes, mas ajustadas, permite
consolidar aprendizagens e fomentar a motivacdo, contribuindo para um ambiente de ensino
inclusivo e estimulante.

Neste sentido, Avila et al. (2016), referem que as exigéncias educacionais sdo cada vez
maiores, obrigando os professores a procurar estratégias de ensino que levem os seus alunos a
aprender de forma eficaz todos os conteldos. As exigéncias encontradas fazem-se notar para
guem ensina, mas também para quem aprende, logo os professores sdo os responsaveis de criar
aos seus alunos modelos de ensino adequados e de sucesso.

Relativamente a avaliagdo, a avaliagao realizada pelos professores é essencial para
perceber as necessidades dos alunos, orientar o processo de ensino, dar feedback e apoiar o seu
desenvolvimento global, sendo considerada um dos pilares de uma educacdo de qualidade.
Segundo Tosuncuoglu (2018), a avaliagdo desempenha um papel fundamental na educagdo,
permitindo que se classifiquem os alunos, transmitindo feedback e estruturando o ensino de
acordo.

Existem trés tipos distintos de avaliagdes que sdo realizadas pelos docentes,
nomeadamente: avaliacdo inicial ou de diagndstico, avaliagdo formativa e avaliagdo sumativa.
Estes trés momentos complementam-se e permitem ao professor ter uma visao mais completa
sobre o percurso dos alunos, desde a identificacdo dos seus conhecimentos prévios até a
verificacdo dos resultados finais. Cada uma destas modalidades cumpre uma funcdo especifica
dentro do processo educativo, sendo necessdrio que o professor saiba quando e como aplica-
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las de modo a promover aprendizagens significativas e ajustadas as necessidades individuais dos
estudantes.

De acordo com Fialho & Fernandes (2011), a avaliagdo inicial € um processo essencial
nas aulas de EF, permitindo aos professores identificar o nivel de desempenho, aptiddes fisicas
e conhecimentos prévios dos alunos, servindo como base para o planeamento das atividades
pedagdgicas e para a promocao de aprendizagens significativas. Esta etapa é fundamental para
compreender a realidade do grupo, uma vez que as turmas sdao heterogéneas e apresentam
diferentes ritmos de aprendizagem. Com base nos resultados da avaliacdo inicial, o professor
pode depois adaptar as atividades e progressodes, garantindo que cada aluno seja desafiado de
acordo com suas capacidades e necessidades, evitando assim situa¢des de frustracdo ou
desmotivacgao.

A avaliacdo inicial pode ainda ajudar a tracar metas de desenvolvimento fisico e motor
para os alunos ao longo do ano letivo. Quando realizada de forma criteriosa, possibilita que o
docente estabeleca objetivos realistas e adequados para cada turma, além de funcionar como
ponto de partida para a comparagdo com os resultados obtidos no final do periodo. Em EF, por
exemplo, esta avaliacdo pode envolver testes de aptidao fisica, observacdo da execugao técnica
de determinados gestos desportivos ou até questionarios sobre habitos de atividade fisica, o
que fornece ao professor dados relevantes para orientar a pratica pedagdgica.

Para Carless (2019), a avaliagdo formativa deve ser entendida como um processo
interativo que envolve alunos e professores num didlogo continuo sobre o processo de
aprendizagem. Ao contrario da avaliacdo sumativa, que visa medir o desempenho final do aluno,
a avaliacdao formativa é mais dindmica, permitindo ajustes durante o percurso de aprendizagem.

Segundo Johnson, Sondergeld & Walton (2019), o feedback continuo da avaliagdo
formativa possibilita ajustes em tempo real no processo de ensino e aprendizagem, contribuindo
para a aquisicao de habilidades praticas. Esta avaliagdo permite ao professor observar o
desenvolvimento das habilidades motoras, sociais e cognitivas dos alunos ao longo do tempo.

De acordo com Schneider & Ribeiro (2020), a avaliagdo sumativa tem como fungdo
principal verificar os resultados alcangados pelos alunos no final de um ciclo de ensino,
oferecendo informagdes que auxiliam tanto na validagdo do aluno quanto na revisdo de
estratégias pedagogicas e curriculos. Essa modalidade de avaliagdao vai alem da mera atribuigao
de notas, sendo um instrumento estratégico para andlise da efetividade das praticas
educacionais.

Esta avaliagdo é um tipo de avaliagdo realizada no final de cada periodo ou semestre,
tem como objetivo avaliar o desempenho do aluno e verificar se ele atingiu os objetivos e
conteldos propostos no plano de ensino.

E diferente da avaliagdo formativa pois foca-se no resultado final, proporcionando uma
avaliacdo sobre a aprendizagem alcangada, permite verificar se os alunos dominaram os
conteudos e habilidades propostos durante o periodo letivo. Em muitos casos, a avaliacdo
sumativa é usada para atribuir uma nota final ao aluno, que pode ser considerada para
aprovacdo ou progressao na disciplina. Esta avaliagdo também pode ser usada para analisar a
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eficacia das estratégias de ensino adotadas, fornecendo dados para possiveis ajustes em futuros
planos de aula.

Ao longo do ano letivo foram realizadas algumas avaliagbes as turmas para cada
modalidade abordada. As figuras abaixo mostram as grelhas Excel que existem na escola para
avaliar as diferentes modalidades. Estas grelhas foram criadas por um professor da escola e
partilhadas por todos os professores da disciplina, incluindo com a estagiaria.

Figura 20 — Grelha de avaliagdo atletismo
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Figura 21 — Grelha de avaliagdo andebol
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Figura 22 — Grelha de avaliagdo badminton
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Figura 23 — Grelha de avaliagdo basquetebol
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Figura 24 — Grelha de avaliagdo danga

TURMA:

ANO LETIVO:
2024/2025

33



Figura 25 — Grelha de avaliagcdo futebol/futsal
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Figura 27 — Grelha de avaliagdo gindstica de solo
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Figura 28 — Grelha de avaliagdo natagéo
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Figura 29 — Grelha de avaliagdo orientagdo

TURMA:

ANO LETIVO:
2024/2025

Figura 30 — Grelha de avaliagdo voleibol
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Figura 31 — Grelha de avaliagdo jogos
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Figura 32 — Grelha de avaliagdo testes fitescola
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5- Area lll - Dimens3o de Participagdo na Escola e Relagdo com a Comunidade

A presente area direciona-se para o envolvimento da aluna estagiario na vida da
comunidade educativa ao longo de todo o ano letivo, que se dividiu em quatro pontos fulcrais,
nomeadamente: pessoal docente, ndo docente, alunos e outras atividades.

5.1 Pessoal Docente

O trabalho em equipa entre professores é fundamental para o sucesso escolar, o
desenvolvimento docente e para a propria aprendizagem dos alunos. Segundo Priyono et al
(2024), a colaboracdo entre colegas e a confianga do professor nas suas proprias capacidades
tém um grande impacto no seu desempenho, contribuindo para alcancar melhor os objetivos
de aprendizagem e para uma interagdo mais eficaz com os alunos.

Para Mok & Staub (2021), o feedback dado pelos supervisores é essencial para assegurar
o aprimoramento das competéncias de ensino. Esse feedback fornece informacdes sobre o
desempenho dos estagidrios ao longo do processo de aprendizagem e orienta sobre como
podem aperfeicoar essas competéncias em praticas futuras. Durante as aulas a estagiaria pode
contar sempre com o feedback dos seus orientadores, quer em situacdes que estavam a correr
como previstas como em situacdes que os orientadores acharam que poderiam correr melhor
aplicando outras estratégias. A estagiaria sentiu que este apoio foi fundamental para o seu
crescimento profissional e pessoal.

Outro aspeto fundamental para o sucesso a nivel profissional e escolar é o préprio clima
escolar positivo. Segundo Donque e Valle (2025), um ambiente escolar saudavel contribui de
forma significativa para a cooperacdo entre professores, sendo a defini¢cdo clara de funcgées, o
apoio emocional e o envolvimento fatores decisivos.

Neste sentido podemos referir que a integracdo da estagidria com o restante corpo de
docentes foi bastante positiva e facilitadora, uma vez que a professora orientadora cooperante
fez logo uma apresentacdo aos restantes professores e alguns deles tinham sido professores da
estagiaria durante o seu percurso de aluna na instituicdo, incluindo a prépria orientadora.

Desde o primeiro momento que todos os professores de EF se mostraram disponiveis
em ajudar no que fosse necessario, permitiram que a estagidria realizasse as observagées de
aulas, que colaborasse nas diversas atividades desenvolvidas na escola e fora dela e até na
recolha dos dados referentes ao Fitescola foram bastante disponiveis, cedendo facilmente todos
os resultados.

Perante isto, podemos afirmar que a integracdo da estagiaria, bem como a relagdo com
o grupo de EF e até mesmo com os professores das outras disciplinas, foi bastante positiva desde
0 primeiro momento.

5.2 Pessoal Nao Docente

Em relacdo ao pessoal ndo docente e & semelhanca da boa integracdo e relagdo
existente com o corpo de docentes, com os funcionarios da escolha foi igual. Grande parte dos
funcionarios da escola ainda eram os mesmos desde o tempo de escola da estagiaria e poder
agora colaborar com eles foi muito interessante. Os funcionarios das escolas tém de facto um
papel muito importante nas escolas, sdo eles que estdo na retaguarda dos professores e dos
alunos sempre que necessario. Varias vezes, ao longo da PES, solicitdmos a colaboracdo deles,
ou quando algum aluno se magoava, ou até mesmo quando o comportamento dos mesmos era
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inapropriado dentro dos balnearios. O contacto estabelecido com maior frequéncia foi com os
funcionarios dos pavilhGes embora sempre que necessario existiu contacto com os restantes
funcionarios da escola.

Segundo Epstein (2018), a colaboracdo entre escola e familia pode favorecer o sucesso
dos alunos e fortalecer vinculos positivos entre professores e encarregados de educacao,
criando assim ligacGes mais solidas entre ambas as partes. De acordo com o autor acima, a
relacdo entre a escola e as familias é também muito importante para o sucesso escolar dos
alunos e para que os pais possam estar dentro do processo escolar dos seus filhos. Neste
sentido, o facto de ser estagidria os encarregados de educa¢ao ndao me procuravam tanto quanto
aos professores titulares, embora alguns deles me abordassem e existisse sempre uma boa
relacdo.

5.3 Alunos

Para Kerimova (2025), uma relagdo saudavel entre professores e alunos contribui para
o bem-estar emocional dos estudantes, aumenta o envolvimento nas aulas, favorece a
aprendizagem e incentiva as suas aspiracdes académicas. Desta forma e de acordo com o que a
estagidria vivenciou ao longo da PES, p6de concluir que cada aluno era diferente, cada aluno
tinha a sua forma de estar, mas todos eles, de formas diferentes, mantiveram boas relagdes com
a estagiaria. Durante uma das aulas do 119B, dois dos alunos, vieram ter com a estagiaria e
guestionaram a mesma sobre como tinha conseguido chegar até ali, qual o seu percurso
académico e se gostava do que fazia, pois, também gostavam de seguir esta drea. Nesse
momento, a estagidria, sentiu que era uma inspiracao para aqueles alunos e que de certa forma
os estava a inspirar para o seu futuro profissional.

No final do periodo alguns alunos da turma do 52 ano, dirigiram-se a estagiaria e
qguestionaram a mesma se no ano seguinte iria voltar pois gostavam bastante que isso
acontecesse. Nesse momento a estagidria sentiu que tinha desempenhado bem o seu papel
perante aqueles alunos e que o seu esforgo a planear, a lecionar, tinha sido reconhecido.

Por ser uma escola pequena, situada num meio rural, a grande maioria dos alunos da
escola, mesmo os que a estagidria ndo acompanhou, mantiveram uma boa relagdo com ela, quer
nas atividades do desporto escolar, quer noutras atividades da escola ou até mesmo no dia a
dia.

5.4 Outras Atividades Desenvolvidas

Neste ponto sdo apresentadas todas as tarefas realizadas pela estagiaria ao longo da
PES. Estao incluidas tanto as atividades complementares como o planeamento anual das turmas
sob a sua responsabilidade. Foi nesta vertente que a estagidria desempenhou a sua principal
fungdo, ministrando as aulas das turmas atribuidas até ao término do ano letivo. Todo o
processo pedagdgico ficou a sua responsabilidade, desde a preparagao até a conducdo das aulas,
sempre acompanhado pela supervisdo dos professores orientadores. Passamos entdo a
apresentar de forma sucinta as atividades extracurriculares desenvolvidas ao longo do ano
letivo, tais como: o mega sprint, o corta-mato, torneios escolares, entre outros eventos.
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5.4.1- Dia Europeu do Desporto na Escola

No dia 27 de setembro de 2024, celebrou-se na escola EB 2,3/S José Gomes Ferreira, o
Dia Europeu do Desporto. Para assinalar este dia, realizou-se uma atividade com bicicletas no
campo sintético da escola e tiro ao alvo. Esta atividade permitiu que todos os alunos da escola
pudessem realizar um percurso na bicicleta enquanto outra parte dos alunos estavam a realizar
tiro ao alvo.

A atividade decorreu como o esperado, os alunos participaram em numero elevado e
ajudaram aqueles que tinham mais dificuldades. Uma vez que a atividade se realizou perto do
inicio do ano letivo, contribuiu também para integra¢do dos alunos recém-chegados (52 anos).
Nos preparativos para a atividade, a estagiaria colaborou com os professores na verificacdo do
ar nos pneus das bicicletas bem como na montagem das estacdes. No decorrer da atividade,
ajudou os alunos com maiores dificuldades nas duas estagdes.

Figura 33 — Tiro ao alvo

Figura 34 — Bicicletas

5.4.2- Corta-Mato Escolar

Realizou-se no dia 12 de novembro de 2024, o corta-mato da escola EB 2,3/S José Gomes
Ferreira, que apurou os alunos para a fase distrital realizada posteriormente em Beja, sob
organizacdo do Desporto Escolar. Nesta atividade, fomos responsaveis por toda a logistica,
desde a marcagdo do percurso, organiza¢do dos alunos e entrega de troféus. O evento decorreu
durante toda a manha.

Esta atividade foi organizada pelo departamento de EF, e contou com a participagao dos
alunos inscritos nos diversos escalGes, nomeadamente:

- Infantis A Feminino;
- Infantis A Masculino;
- Infantis B Feminino;
- Infantis B Masculino;
- Iniciados Feminino;
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- Iniciados Masculino;
- Juvenis Feminino;
- Juvenis Masculino.

Nos preparativos para a atividade, a estagidria colaborou com os professores na
marcacdo dos percursos, bem como nas partidas e chegadas dos alunos. Por fim, colaborou
também na entrega dos prémios aos alunos vencedores de cada escaldo.

Figura 35 — Medalhas Corta-Mato

Figura 36 — Percurso Corta-Mato

5.4.3- Corta-Mato fase Regional

Decorreu no dia 28 de novembro, em Beja, o Corta-Mato fase regional. As provas dos
diversos escalGes realizaram-se junto a piscina coberta e aos campos sintéticos do Complexo
Desportivo Fernando Mamede e a sua organizagao teve a cargo do nucleo do Desporto Escolar
da zona.

Neste dia, todos os alunos se fizeram acompanhar do seu cartdo de cidaddo a fim de
confirmarem a sua identidade quando solicitada pela organizacdo. Compareceram ao mesmo,
os alunos medalhados dos diferentes escalées da nossa escola. Ndo obtivemos alunos
medalhados nesta fase regional. Nesta atividade, a aluna estagidria acompanhou os alunos nos
preparativos antes das competi¢des bem como apds as mesmas.

Figura 37 — Corta-Mato fase regional - Beja
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5.4.4- Torneio Inter-Turmas de Futsal 92, 102,112 e 122 anos

O torneio Inter-turmas de futsal referente aos anos de escolaridade acima descritos,
decorreu no pavilhdo municipal de Ferreira do Alentejo, no dia 17 de dezembro de 2024. Este
torneio assinalou o final do primeiro periodo e contou com varias equipas.

Inicialmente, os alunos dirigiram-se a mesa onde estava a organizacdo e inscreveram as
suas equipas. Cada equipa foi composta, no maximo, por 10 alunos e os mesmos ndo puderam
jogar por outras equipas. Nesta atividade a estagidria colaborou na recolha das equipas e
elaboracdo do quadro competitivo, bem como na cronometragem dos jogos e estatisticas dos
mesmos. No final do torneio, a organizacdo atribuiu prémios a equipa vencedora, ao guarda-
redes menos batido e ao melhor marcador do torneio. A atividade decorreu como previsto, sem
incidentes e os alunos demonstraram grande fairplay.

Fiqura 38 — Cartaz Inter Turmas de futsal
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5.4.5- Encontro de Atividades Ritmicas e Expressivas - Desporto Escolar
Ferreira

No dia 22 de janeiro de 2025, decorreu da parte da tarde, um encontro de Atividades
Ritmicas e Expressivas, inserido no Desporto Escolar. Nesta atividade contdmos com a presenca
da escola de Santiago do Cacém que trouxe duas coreografias para apresentar. A atividade
iniciou com as apresentagdes da escola de Santiago e de Seguida a apresentagao da nossa
escola. Contdmos ainda com a presenca de alunas que fizeram parte da mesa de juris. A aluna
estagiaria, colaborou em toda a organizacao da atividade, deste a delimitacdo dos espacos para
as coreografias, montagem do som e todo o apoio logistico necessario.
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Figura 39 — Encontro de atividades ritmicas e expressivas — Ferreira do Alentejo
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5.4.6- 1l Encontro de Atividade Ritmica e Expressiva - Santiago do Cacém

No dia 19 de fevereiro de 2025, decorreu o Il encontro de Atividades Ritmicas e
Expressivas, inserido no Desporto Escolar, em Santiago do Cacém. Neste dia, deslocdmo-nos
pela manha a escola de Santiago do Cacém onde fomos muito bem recebidos. Durante a manha
realizaram- se algumas apresentag¢des da escola de Santiago e de tarde foi a vez da nossa escola
realizar a sua apresenta¢do. Contdmos também com a presenca de alunas das duas escolas que
fizeram parte da mesa de juris. No geral a atividade correu como o esperado. Uma vez que esta
atividade foi organizada pela escola de Santiago do Cacém, a aluna estagiaria colaborou apenas
na organizac¢do e apoio aos alunos da escola EB 2,3/S José Gomes Ferreira.

Figura 40 — Il Encontro de atividade ritmica e expressiva — Santiago do Cacém

5.4.7- Fase MEGA SPRINTER Agrupamento Escolas de Ferreira do Alentejo

Decorreu no dia 7 de margo a fase escolar dos Megas, em Ferreira do Alentejo. Esta
atividade era para ter ocorrido mais cedo, mas devido as condi¢Ges climatéricas teve de ser
alterada. Enquanto os alunos se concentravam no campo exterior da escola, alguns dos
professores, bem como a estagidria, estiveram a ultimar os preparativos para as diferentes
provas.

41



Na pista iniciaram-se as provas de sprint e salto em comprimento por ordem de escalao
e sexo, no fim foi realizada a prova do Mega KM. Durante as provas estive mais envolvida no
registo do salto em comprimento, auxiliando qualquer outra funcdo que fosse necessaria. As
provas decorreram durante toda a manha sendo iniciada a primeira prova por volta das 10h.
Neste evento da escola participaram cerca de 100 alunos pertencentes a toda a comunidade
escolar, ou seja, desde 0 52 ao 122 ano. Durante o evento, a escola forneceu a cada participante
que ia terminando uma barrita, fruta e agua. A atividade correu dentro do tempo estipulado e
sem incidentes.

Figura 41 — Cartaz mega sprinter

Figura 42 — Atividades dia do mega sprinter
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5.4.8- Fase regional dos Megas

Decorram no dia 25 de margo de 2025, na pista do complexo desportivo Fernando
Mamede em Beja as provas regionais dos Megas, sendo composta pelas provas de Mega sprint,
mega salto, mega km e mega lancamento.

A nossa escola fez-se representar nesta prova com os alunos dos diversos escaldes que
foram apurados na fase escolar. No geral os nossos alunos tiveram uma boa prestacdo sendo de
realcar um 29 lugar no escaldo iniciadas femininos, na prova do mega sprint. Nesta atividade, a
estagidria acompanhou os alunos durante toda a manha e inicio da tarde, colaborando com os
professores em toda a logistica de organizacdo dos alunos para as provas.

Figura 43 — Fase dos megas
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5.4.9 — Peca de teatro escola: “Lusiadas 2.5”

No dia 2 de abril de 2025, decorreu no Centro Cultural de Ferreira do Alentejo, a peca
de teatro denominada: “Lusiadas 2.5”. Esta atividade integrou as comemoragdes do concelho
em homenagem a Luis Vaz de Camdes, e contou com 4 espetdculos. Toda a organizacao desta
atividade teve a encargo da comunidade educativa, nomeadamente: professores, auxiliares,
alunos e contou com o apoio da Camara Municipal, na cedéncia do espaco, logistica de som e
luzes. A aluna estagiaria colaborou na organizacdo do evento, tendo ajudado mais
especificamente nos ensaios da parte coreografica da danca.

Figura 44 — Peca de teatro: “Lusiadas 2,5”

5.4.10 — Torneio Inter-Turmas de Futsal 52 e 62 anos

O torneio Inter-turmas de futsal referente aos anos de escolaridade acima descritos,
decorreu no pavilhdo municipal de Ferreira do Alentejo, no dia 3 de abril de 2025. Este torneio
assinalou o final do segundo periodo e contou com varias equipas.

Inicialmente, os alunos dirigiram-se a mesa onde estava a organizagdo e inscreveram as
suas equipas. Cada equipa foi composta, no maximo, por 10 alunos e os mesmos ndo puderam
jogar por outras equipas. Nesta atividade a estagidria colaborou na recolha das equipas e
elaboragdo do quadro competitivo, bem como na cronometragem dos jogos e estatisticas dos
mesmos. No final do torneio, a organizacdo atribuiu prémios a equipa vencedora, ao guarda-
redes menos batido e ao melhor marcador do torneio. A atividade decorreu como previsto, sem
incidentes e os alunos demonstraram grande fairplay.
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Figura 45 — Cartaz inter turmas Figura 46 - Inter turmas 52 e 62 ano
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5.4.11- XVI Caminhada da Primavera

No dia 4 de abril de 2025, realizou-se a XVI Caminhada da Primavera pelos campos de
Ferreira do Alentejo. Esta caminhada ja é organizada pela escola, mais propriamente pelos
professores da disciplina de educacao fisica ha 16 anos e tem sempre muita adesao por parte
dos alunos, professores e funciondrios da escola. Este ano ndo foi excec¢do, a atividade correu
como previsto apesar das condicGes climatéricas pouco favoraveis. A aluna estagiaria ajudou na
marcacao do percurso da caminhada e em toda a restante logistica organizativa.

Figura 47 — XVI Caminhada da primavera

5.4.12- Dia Mundial da Dang¢a

Decorreu no dia 29 de abril de 2025, na escola do 19Cicle do Agrupamento de Escolas
de Ferreira do Alentejo uma aula de danca para todos os alunos da pré-escolar e do primeiro
ciclo. Esta atividade aconteceu no recinto exterior da escola e contou com aproximadamente
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120 alunos, auxiliares e professores do agrupamento. A aluna estagiaria colaborou na parte do
som e registo fotografico da atividade bem como na organizagdo do evento.

Contrariamente ao sucedido em anos anteriores, este ano o departamento de educacao
fisica em conjunto com a dire¢do da escola, decidiram realizar esta atividade no 12ciclo uma vez
gue a adesdo no ano anterior foi um pouco fraca na escola sede e também porque nao existem
tantas atividades no primeiro ciclo e pré-escolar.

Figura 48 — Cartaz dia mundial da danga Figura 49 — Responsdveis pela organizagdo da
atividade

5.4.13 - Encontro Regional de Atividades Ritmicas e Expressivas

No dia 14 de maio de 2025, deslocdmo-nos a Arraiolos, com o objetivo de participarmos
no encontro regional de atividades ritmicas e expressivas. Partimos de Ferreira do Alentejo por
volta das 9:00h e regressamos ao final da tarde.

Para esta atividade prepardmos uma dang¢a que temos vindo a treinar no desporto
escolar, ao longo do ano e conseguimos alcangar o terceiro lugar, um reconhecimento de toda
a dedicacdo e esforco. Nesta atividade a estagiaria, ajudou nos preparativos para a danga,
maquilhagem, roupa e apoiou os alunos sempre que necessario.
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Figura 50 — Encontro regional de atividades ritmicas e expressivas

5.4.14- Desfile inserido nas comemoragoées dos 500 anos de Camdées

No dia 3 de junho de 2025, decorreu em Ferreira do Alentejo o desfile inserido nas
comemoracées dos 500 anos de Camdes. Este desfile contou com a presenca de todos os alunos
e encarregados de educacdo das escolas do agrupamento, desde o pré-escolar ao ensino
secunddrio. Foi um desfile grande e muito bem organizado pelo agrupamento em colaboracao
com a Camara Municipal. A estagiaria esteve presente no desfile, fez o registo fotografico do
mesmo e ajudou na organizacao das turmas.

Figura 51 — Cartaz do desfile dos 500
anos de Camdes

Ferreira do
ALENTEJO 5

5.4.15- Torneio Badminton

Realizou-se no dia 6 de junho de 2025, no pavilhdo municipal de Ferreira do Alentejo, o
torneio de badminton, inserido nos jogos desportivos. O torneio teve inicio pelas 9h e decorreu
ao longo de toda a manha.
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Inicialmente, os alunos concentraram-se junto a mesa da organizacdo e explicdmos-lhes
como iria decorrer o torneio. De seguida afixamos os calendarios de jogos e demos inicio ao
mesmo. Por fim, apuramos os vencedores bem como o melhor arbitro e o municipio ofereceu
uma camisola alusiva aos jogos desportivos a todos os participantes. Nesta atividade, a
estagiaria teve presente na mesa de organizacdo recolhendo os resultados e organizando a
atividade, juntamente com os professores de educagao fisica e os técnicos do servico de
Desporto da Camara Municipal.

Figura 52 — Cartaz torneio de

Figura 53 — Torneio de badminton
badminton
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5.4.16- Festa do Ambiente de Santa Margarida do Sado

No dia 6 de junho de 2025, da parte da tarde, decorreu em Santa Margarida do Sado a
festa do ambiente. Esta festa foi organizada pelo 12 ciclo e pré-escolar de Santa Margarida e
contou com a presenca das escolas de Figueira dos Cavaleiros e Odivelas.

Foi pedido a estagidria que realizasse uma aula de danga e relaxamento para assinalar o
culminar da atividade. Houve bastante adesdo por parte de todos os alunos, professores e
auxiliares, decorrendo tudo como previsto.

Figura 54 — Festa do ambiente em Santa Margarida do Sado
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5.4.17- Torneio Inter-Turmas de Futsal 72 e 82 anos

O torneio Inter-turmas de futsal referente aos anos de escolaridade acima descritos,
decorreu no pavilhdo municipal de Ferreira do Alentejo, no dia 13 de junho de 2025. Este torneio
assinalou o final do terceiro periodo e contou com varias equipas.

Inicialmente, os alunos dirigiram-se a mesa onde estava a organizagao e inscreveram as
suas equipas. Cada equipa foi composta, no maximo, por 10 alunos e os mesmos nao puderam
jogar por outras equipas. Nesta atividade a estagidria colaborou na recolha das equipas e
elaboracdo do quadro competitivo, bem como na cronometragem dos jogos e estatisticas dos
mesmos. No final do torneio, a organizacao atribuiu prémios a equipa vencedora, ao guarda-
redes menos batido e ao melhor marcador do torneio. A atividade decorreu como previsto, sem
incidentes e os alunos demonstraram grande fairplay.

Figura 55 — Cartaz inter turmas
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6- Area IV - Dimens3o de Desenvolvimento Profissional ao Longo da Vida

Comparacao entre alunos normoponderais e com excesso de peso no desempenho dos
testes do Fitescola que praticam aulas de educacao fisica, desporto escolar e modalidades
fora do ambito escolar.

Helena Sofia Morais Constantino [1], Ana Carolina Reyes [2,3,4]

[1] Instituto Superior de Estudos Interculturais e Transdiciplinar de Almada (ISEIT), Instituto Piaget de
Almada

[1] Insight: Piaget Research Center of Ecological Human Devepolment, Almada, Portugal
[2] CIDEFES, Universidade Lusoéfona, Lisboa, Portugal
[3] CIFI2D, Universidade do Porto, Porto, Portugal

Resumo: A obesidade infantil representa um dos maiores desafios de saude publica da
atualidade, com impacto crescente tanto a nivel fisico como psicolégico. O aumento do nimero
de criancas e adolescentes com excesso de peso tem sido atribuido a multiplos fatores, entre os
guais se destacam os habitos alimentares inadequados, o sedentarismo e a reducdo da pratica
regular de atividade fisica. Esta condicdo ndo sé compromete o desenvolvimento motor e a
aptidao fisica dos jovens, como também aumenta o risco de doencas metabdlicas e
cardiovasculares ao longo da vida. Objetivo: Comparar a aptiddao fisica de alunos
normoponderais versus com sobrepeso eobesidade. Metodologia: Fizeram parte deste estudo
284 alunos (136 raparigas; 148 rapazes), dos 9 aos 17 anos. Avaliou-se o indice de massa corporal
e 8 testes do FITescola (vaivém, abdominais, flexibilidade de ombros, velocidade 20 m, flexdes
de bracos, senta-e-alcanca, agilidade, impulsado horizontal). Foi realizado o teste de normalidade
por Kolmogorov-Smirnov, o teste t para amostras independentes através do SPSS 30.0 (a=0,05).
Resultados: Verificaram-se diferencas significativas entre grupos nos testes de Velocidade 20 m
(p=0,048), com pior desempenho no grupo com sobrepeso/obesidade. Na Impulsdo horizontal
(p=0,038) verificaram-se piores resultados no grupo com sobrepeso/obesidade. Na Flexibilidade
de ombros (direito e esquerdo; p<0,001) verificaram-se diferencas pequenas. Nos restantes
testes (vaivém, abdominais, flexdes de bragos, senta-e-alcanca, agilidade) ndo houve diferencas
estatisticamente significativas, apesar de tendéncia favordvel aos normoponderais. Conclusdes:
O indice de massa corporal associa-se a pior desempenho em velocidade e poténcia de membros
inferiores. Reforga-se a importancia da EF e de oportunidades de atividade fisica extracurricular
para prevenir obesidade e melhorar aptiddo fisica em idade escolar.

Palavras-Chave: Obesidade infantil, aptiddo fisica, indice de massa corporal, EF, criancas e
adolescentes.
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Comparison between normal-weight and overweight students in the performance of
Fitnessgram/FitEscola tests who participate in physical education classes, school sports, and
sports activities outside the school context.

Helena Sofia Morais Constantino [1], Ana Carolina Reyes [2,3,4]

Abstract: Childhood obesity represents one of the greatest public health challenges today, with
increasing physical and psychological impacts. The rise in the number of children and
adolescents who are overweight has been attributed to multiple factors, among which
inadequate eating habits, sedentary behavior, and reduced participation in regular physical
activity stand out. This condition not only compromises young people’s motor development and
physical fitness but also increases the risk of metabolic and cardiovascular diseases throughout
life. Objective: To compare the physical fitness of normal-weight students with that of
overweight and obese students. Methodology: The study included 284 students (136 girls and
148 boys), aged 9 to 17 years. Body mass index and eight FITescola tests were evaluated (shuttle
run, sit-ups, shoulder flexibility, 20 m sprint, push-ups, sit-and-reach, agility, horizontal jump).
The Kolmogorov—Smirnov test was used to assess normality, and an independent samples t-test
was applied using SPSS 30.0 (a=0.05). Results: Significant differences between groups were
observed in the 20 m sprint test (p=0.048), with poorer performance in the overweight/obese
group. In the horizontal jump (p=0.038), worse results were also recorded for the
overweight/obese group. For shoulder flexibility (right and left; p<0.001), small differences were
found. In the remaining tests (shuttle run, sit-ups, push-ups, sit-and-reach, agility), no
statistically significant differences were observed, although a favorable trend was noted among
normal-weight students. Conclusions: Body mass index is associated with poorer performance
in speed and lower-limb power. These findings highlight the importance of physical education
and extracurricular physical activity opportunities to prevent obesity and improve physical
fitness during school age.

Keywords: Childhood obesity, physical fitness, body mass index, Physical Education, children
and adolescents.

Introdugdo

A obesidade infantil tem sido cada vez mais um grande problema a nivel global. Segundo
Kietczewska, Szczesniak & Kietczewska (2024), a obesidade em criancas e adolescentes
aumentou de 4% em 1975 para mais de 18% em 2016.A prevaléncia de criangas com dois ou
mais comportamentos nao saudaveis pode chegar a 73% em adolescentes, envolvendo excesso
de tempo passado ao computador, telemédvel ou televisao, e alimentacdo inadequada (Mayne,
Virudachalam, & Fiks, 2019). O aumento do numero de criangas com excesso de peso esta ligado
a varios motivos, nomeadamente o desequilibrio entre o que se come e o que se gasta de
energia. Isso acontece muitas vezes porque se fazem refeicdes com muitas calorias e poucos
nutrientes, e também por falta de pratica de atividade fisica. Para perceber e acompanhar os
efeitos desse desequilibrio energético na composicdo corporal, podemos utilizar o indice de
Massa Corporal (IMC).

50



O IMC é uma medida utilizada para avaliar as caracteristicas antropométricas em adultos
e criancas, classificando-os em diferentes categorias, como baixo peso, peso normal, sobrepeso
e obesidade. E calculado dividindo o peso (em quilogramas) pela altura ao quadrado (em
metros), sendo expresso em kg/m2. E um método simples e n3o invasivo sendo um indicador
indireto da quantidade de gordura corporal. Segundo Bell (2020), o IMC ndo distingue a
distribuicdo da gordura pelo corpo e é muitas vezes utilizado em estudos populacionais e
politicas de salde publica para avaliar o estado nutricional e o risco de doencas associadas ao
excesso de peso, tais como: a hipertensao, a diabetes e doencas cardiovasculares. Dinget et al
(2021) diz-nos que criancas com melhores habitos alimentares e que realizam também as
recomendacdes de sono, dieta e atividade fisica apresentam menor IMC e menor risco
de sobrepeso/obesidade. Vale ressaltar que os pais tém um papel fundamental nos habitos de
vida dos seus filhos, desta forma devem estar consciencializados para um estilo de vida saudavel
e servir de exemplo. Para Alanazi (2023, p7700-7709) “reduzir a ingestdo caldrica total,
aumentar a consciéncia dos pais sobre o IMC e promover a atividade fisica sdo fatores principais
para influenciar os niveis de obesidade infantil. O sedentarismo e fatores dietéticos especificos
dos pais também tém impacto significativo".

A reducdo dos niveis de atividade fisica em criangas e adolescentes com sobrepeso e
obesidade também leva a uma reducdo dos niveis de aptiddo fisica, especialmente em
comparagdo com seus pares normoponderais. Segundo Dumith et al (2010), criangas e
adolescentes com sobrepeso ou obesidade tém um desempenho inferior na maioria dos testes
de aptidao fisica (forca, resisténcia, velocidade e agilidade), a excecdo dos testes de flexibilidade
e, em alguns casos, forca absoluta, devido ao maior peso corporal. Este impacto é mais evidente
na aptiddo cardiorrespiratéria, que estd muito associada ao aumento do risco de doencas
metabdlicas e cardiovasculares. Alves et al (2017) referem que alguns estudos realizados em
Portugal, sobre obesidade, demonstram que ha grandes desigualdades regionais e
socioeconOmicas, sendo que o Alentejo se destaca por apresentar algumas das maiores taxas
de obesidade do pais, mais propriamente entre mulheres com menor escolaridade e em
posi¢cdes ocupacionais menos qualificadas. A taxa de obesidade em mulheres no Alentejo pode
ser até seis vezes maior entre as menos escolarizadas em comparagao com as mais instruidas,
demonstrando um grande impacto das desigualdades sociais na saude. Entre os homens, essas
diferencas sdo menores, mas ainda presentes. Sendo os encarregados de educagdo sobrepesos
e obesos, os comportamentos de vida podem ser refletidos nos seus filhos.

Neste sentido e uma vez que ndo existem estudos sobre o tema supracitado no concelho
de Ferreira do Alentejo, tomamos a iniciativa de explorar o mesmo. A presente investigacao
tem, assim, como objetivo realizar uma compara¢do entre alunos normoponderais e com
excesso de peso no desempenho nos testes do Fitescola.

Materiais e Métodos

Amostra

A amostra do presente estudo é composta por 284 alunos do 22 ciclo ao secundario,
com idades compreendidas entre os 9 e os 17 anos (13,96 + 1,98). Dentre os participantes, 136
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sdo raparigas e 148 sao rapazes, sendo 70 com sobrepeso e obesidade. A selecao da amostra foi
realizada por conveniéncia, considerando a acessibilidade e disponibilidade dos participantes.

Instrumentos e Procedimentos Eticos

Numa primeira fase, para calcular o IMC dos alunos através da férmula (kg/m?) = peso
(kg) / altura® (m), necessitdmos de recolher o peso através de uma balan¢a Tanita BC-601 e a
altura através de uma fita métrica Stanley de 3m.

De seguida, para avaliar a aptidao fisica dos alunos foram realizados oito testes do
Fitescola, descritos a seguir:

e Vaivém ou teste de corrida de 20 metros em vaivém: (avalia a capacidade
cardiorrespiratdria). E um dos principais testes da bateria de avaliagdo da aptidao fisica.
Os alunos devem tocar na linha quando ouvem o primeiro sinal sonoro e quando voltam
a ouvir o sinal, devem inverter o sentido de corrida e correr até a outra extremidade.
Quando os alunos ndo conseguirem chegar a linha antes do sinal audio em duas
ocasioes, ndo necessariamente consecutivas, terminam o teste;

e O teste dos abdominais: (avalia a resisténcia muscular abdominal). Sendo uma das
provas utilizadas para medir a componente da forca muscular localizada em criancas e
jovens, ou seja, a capacidade de realizar contracdes abdominais repetidas durante um
determinado tempo, mantendo a técnica correta. O aluno deve iniciar o teste deitado
de costas no colchdo com a cabeca sobre o colchao, joelhos fletidos aproximadamente
a 1409, pés assentes no chdo e as pernas ligeiramente afastadas. Os bracos deverao
estar em extensdo com as palmas das maos em cima das coxas e os dedos estendidos.
Os pés do aluno ndo podem ser segurados pelo colega nem por qualquer superficie. O
teste termina quando aluno nao conseguir realizar mais repeti¢des ao ritmo da cadéncia
ou a segunda execucgdo incorreta;

e O Teste da flexibilidade dos ombros: (avalia a mobilidade e flexibilidade da articulagdo
do ombro). Este teste deve realizar-se do seguinte modo: O aluno deve elevar um braco
por cima da cabega dobrado para tras (como se estivesse a tentar tocar nas costas), o
outro braco é levado por baixo e atras das costas, também dobrado para cima, tentando
encontrar o braco que vem de cima. O objetivo é que os dedos das duas maos se toquem
ou entrelacem atras das costas. O teste é feito para os dois lados;

e O teste da velocidade: (avalia a capacidade de aceleragdo e a velocidade dos alunos).
Este teste consiste em percorrer uma distancia de 40 metros, no menor tempo possivel
e 0 mais rdpido possivel;

e O teste da flexdo de bracos: (avalia a forca de resisténcia dos membros superiores, com
foco nos musculos peitorais, ombros e triceps). E realizado numa cadéncia pré-definida,
com o auxilio de um dudio que orienta o ritmo das repeti¢des;

e O teste do senta e alcanga: (avalia a flexibilidade dos musculos posteriores da coxa
(isquiotibiais) e da parte inferior das costas (lombar)). Para realizar este teste
necessitamos de uma caixa com régua métrica embutida. O aluno senta-se no chao, com
as pernas esticadas a frente e unidas, com os pés encostados verticalmente na caixa. Os
bracos ficam esticados para a frente, com as maos sobrepostas. Pede-se ao aluno que
inspire e, ao expirar, deslizar as maos suavemente sobre a régua da caixa, alcangcando o
ponto mais distante possivel mantendo a posicao final por 2 segundos, sem movimentos
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bruscos ou de impulso. O movimento deve ser feito de forma lenta e continua, sem
dobrar os joelhos;

e O teste da agilidade: (avalia a agilidade e a capacidade de aceleracdo, desaceleragdo e
mudanca rapida de direcao dos alunos). O aluno comeca atras da linha de partida e, ao
sinal, corre para agarrar um cone, transporta-o para a linha de partida, troca-o por
outro, corre para o proximo cone, e assim sucessivamente. O teste serd cronometrado
e o aluno terd duas tentativas de execucao;

e O teste daimpulsdo horizontal: (avalia a poténcia explosiva dos membros inferiores). O
aluno deve posiciona-se atras de uma linha de partida, com os pés paralelos e a largura
dos ombros. De seguida realiza um movimento preparatdrio com os bragos para trds e,
ao impulsionar, balancga os bracos para a frente e salta o mais longe possivel, sem perder
o equilibrio. O salto deve ser feito com os dois pés ao mesmo tempo e a medicdo deve
ser feita desde a linha de partida até a parte do corpo mais préxima da linha que tocou
no solo. S3o realizadas duas tentativas, e regista-se o melhor salto.

O estudo faz parte do projeto aprovado na Comiss3o de Etica da Universidade (Parecer
P02-S09-27/04/2022), e todos os procedimentos seguiram as diretrizes da Declaracdo de
Helsinquia (2014).

Recolha dos dados

Este estudo foi projetado para uma aplicacdo prolongada, ao longo de um ano letivo
(2024-2025). A primeira tarefa realizada consistiu no pedido de autorizagdo a dire¢do da escola,
de modo a permitir a utilizacdo de alguns dados pessoais e escolares no ambito deste estudo,
nomeadamente os resultados da bateria de testes FITescola, recolhidos num Unico momento ao
longo do ano letivo, bem como os dados antropométricos.

Na segunda parte, aplicdmos também a bateria de testes FITescola a todos os alunos da
amostra. Este passo teve lugar na parte final do 192 periodo escolar. Nesta fase, foi necessario
haver um registo cuidado dos resultados dos alunos, para que fosse possivel realizar o
tratamento de dados estatisticos, numa fase posterior.

Andlise Estatistica

Foi utilizado o software estatistico SPSS versdo 30.0, para a andlise e tratamento da
estatistica descritiva e inferencial. Para a verificacdo do pressuposto da normalidade da
distribuicdo dos dados referidos, usou-se o teste de normalidade Kolmogorov-Smirnov (n > 50).
Uma vez que os dados seguiram uma distribuicdo normal, o teste t para medidas independentes
foi empregado para se verificar se ha diferengas nos testes de aptiddo fisica de
criancas/adolescentes normoponderais e com sobrepeso e obesidade. O nivel de significancia
serd estabelecido em 5%.
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Resultados

A tabela 1 apresenta os resultados da andlise descritiva dos dados.

Tabela 1 - Analise descritiva dos dados.

Frequéncia Percentagem
Género (n=297)
Feminino 136 47,9%
Masculino 148 52,1%
Idade (n=9)
9 4 1,4%
10 6 2,1%
11 16 5,6%
12 38 13,4%
13 52 18,3%
14 55 19,4%
15 49 17,3%
16 33 11,6%
17 31 10,9%
Ano de escolaridade (n=7)
5 36 12,7%
7 36 12,7%
8 53 18,7%
9 68 23,9%
10 38 13,4%
11 31 10,9%
12 22 7,7%
IMC (n=2)
Normopoderal 214 75,4%
Sobrepeso/Obeso 70 24,6%

A tabela 2 apresenta a comparagdo das médias e desvios padrdes dos testes de aptidao
fisica de alunos normoponderais e com sobrepeso ou obesos. Evidencia-se que, ha diferencgas
significativas entre alunos normoponderais e com sobrepeso/obesidade nos nos testes de flexdo
de ombros (direito e esquerdo), velocidade 10m e impulsdo horizontal.

Tabela 2 - Apresentagdo e comparagao das médias e desvios padrées dos testes de aptidao fisica dos alunos
normoponderais e com sobrepeso/obesidade.

Testes de Aptidao Fisica Grupo Média * Desvio Padrao p z
Vaivém 0 34,37 £ 15,59
(n2 de voltas) 1 20,70 £ 13,46 0,097 2,781
Abdominais 0 32,98 + 18,80
(n2 de execugbes) 1 24,17 + 16,52 0,089 2,919
Flexdo de Ombros direito 0 1,08 £0,27
(cm) 1 1,21+0,41 <0,001%* 31,003
Flexdo de Ombros esquerdo 0 1,12+0,31
(cm) 1 1,24+0,43 <0,001%* 18,239
Velocidade 20m 0 4,02 +0,65
(segundos) 1 4,44 + 0,89 0,048* 3,958
Flexdo de bragos 0 12,80 + 7,66
(n2 de execugbes) 1 8,61+6,38 0,058 3,636
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Senta e Alcanga direito 0 +37,03

(cm) 1 3,66+ 0,48 0,918 0,011

Senta e Alcanga esquerdo 0 22,14+ 7,90
(cm) 1 21,48 +7,97 0,220 1,514

Agilidade 0 12,77 £ 2,19
(segundos) 1 14,26 + 2,27 0,565 0,333

Impulsdo Horizontal 0 156,39 + 34,18

(cm) 1 132,12 +31,78 0,038* 4,350

Grupo= 0- normoponderais e 1 — sobrepesos/obesos; *=estatisticamente significativo; p= valor de significancia

Discussao

O presente estudo teve como objetivo comparar os niveis de aptid3o fisica entre alunos
normoponderais e com sobrepeso/obesidade, com idades compreendidas entre os 9 e os 17
anos, ao longo de um ano letivo. Os resultados obtidos permitem observar diferencas
significativas em algumas componentes da aptiddo fisica, nomeadamente nos testes de
flexibilidade de ombros (direito e esquerdo), velocidade (20 m) e impulsdo horizontal, sugerindo
gue o excesso de peso corporal influéncia negativamente determinadas capacidades fisicas,
sobretudo as que exigem forca explosiva e deslocamento rapido do corpo no espaco.

Em primeiro lugar, verificaram-se diferencas significativas na flexibilidade dos ombros,
tanto do lado direito como esquerdo, com valores ligeiramente superiores no grupo com
sobrepeso/obesidade. Este resultado, ainda que estatisticamente significativo, deve ser
interpretado com cautela, uma vez que é possivel que tal diferenca nao reflita uma verdadeira
vantagem funcional. Com efeito, os valores superiores observados podem nado traduzir uma
melhor capacidade funcional do ombro no desempenho de movimentos do dia a dia ou de
tarefas motoras especificas, podendo antes resultar de diferengas individuais entre os alunos,
como maior ou menor mobilidade natural, habitos posturais distintos ou compensacées
corporais. Adicionalmente, fatores metodolégicos, como a forma de execugdo do teste, o
posicionamento corporal, o nivel de compreensao das instrugdes ou a prépria técnica utilizada
durante a avaliacdo, podem ter influenciado os resultados obtidos, sem que isso represente uma
melhoria efetiva da funcionalidade do movimento. Além disso, a flexibilidade geralmente ndo é
diretamente afetada pela composicdo corporal, embora a acumulagdo de gordura em
determinadas zonas possa, por vezes, restringir ou modificar a amplitude do movimento
articular (Gaba et al., 2016).

Também se verificou que os alunos normoponderais apresentaram valores médios
superiores nos testes de velocidade e impulsdao horizontal, com diferencas estatisticamente
significativas. Estes resultados corroboram a literatura existente, que aponta para uma relagao
inversa entre o IMC e o desempenho em tarefas motoras que envolvem deslocamento do corpo
(Castro-Pifiero et al 2010; Rodrigues et al 2019). O excesso de massa corporal funciona como
um fator restritivo, elevando o dispéndio energético das agdes motoras e diminuindo a eficiéncia
biomecanica em movimentos de caracter explosivo, como é o caso da corrida e do salto
(Deforche et al 2003). No caso do teste de impulsdo horizontal, os resultados confirmam esta
propensdo, ou seja, os alunos com sobrepeso e obesidade obtiveram desempenhos inferiores,
o que esta de acordo com estudos que demonstram que a poténcia dos membros inferiores é
fortemente influenciada pelo peso corporal excessivo (Ara et al 2011; Lopes et al 2012). O
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aumento da massa corporal sem correspondente aumento de forca muscular resulta em menor
capacidade de impulsdo, comprometendo o rendimento motor e a coordenacao.

Por outro lado, os restantes testes: vaivém (resisténcia cardiorrespiratdria), abdominais
(resisténcia muscular abdominal), flexdao de bragos (forca dos membros superiores), senta e
alcanca (flexibilidade lombar e isquiotibiais) e agilidade, ndo se observaram diferencas
estatisticamente significativas entre os grupos, ainda que se tenham verificado tendéncias
consistentes de melhores resultados entre os alunos normoponderais. A auséncia de
significancia estatistica pode estar associada a variabilidade da amostra e ao facto de alguns
testes apresentarem menor sensibilidade para discriminar niveis de aptiddo fisica em faixas
etdrias jovens (Cadenas-Sanchez et al 2016). Além disso, o cardcter escolar da amostra, com
possivel heterogeneidade no nivel de pratica fisica extracurricular, pode ter atenuado as
diferencas entre os grupos. A capacidade cardiorrespiratéria, medida pelo teste de vaivém,
revelou valores superiores entre os alunos normoponderais, embora sem significancia
estatistica (p = .097). Este resultado é consistente com evidéncias de que o excesso de peso
corporal esta associado a menor eficiéncia cardiovascular e ventilatéria durante o exercicio
(Ortega et al 2008). No entanto, o facto de ndo se terem verificado diferencas significativas pode
indicar que alguns alunos com sobrepeso/obesidade praticam atividade fisica suficiente para
compensar parte das limitacdes impostas pelo peso corporal, o que reforca a importancia da
pratica regular de exercicio para mitigar os efeitos negativos do excesso de massa gorda.

Em termos gerais, os resultados do presente estudo sdo concordantes com
investigacOes anteriores que reportam um desempenho fisico inferior em criancas e
adolescentes com excesso de peso, particularmente nas componentes de forca explosiva,
velocidade e resisténcia aerdbia (Deforche et al 2003; Ortega et al 2011; Lopes et al 2012). A
composicdo corporal assume, assim, um papel determinante na expressdo do desempenho
motor, sobretudo em testes em que o peso corporal deve ser deslocado ou suportado.

E ainda relevante destacar que a pratica de atividade fisica extracurricular pode ter
desempenhado um papel moderador nos resultados observados. Estudos indicam que
adolescentes que praticam desporto organizado ou atividades extracurriculares apresentam
melhor desempenho nos testes do FITescola, independentemente do IMC (Marques et al 2020).
Embora esta varidvel tenha sido recolhida neste estudo, a sua analise detalhada podera
contribuir, numa fase posterior, para compreender de que modo a pratica fisica regular
influéncia a relagdo entre peso corporal e aptidao fisica.

Contudo, este estudo possui algumas limita¢gdes, nomeadamente o facto da amostra ter
sido restrita a um Unico concelho, o que limita a generalizagdo dos resultados a outras regides
ou contextos escolares. Outra limitagao foi a informac¢do sobre a prdtica de atividade fisica
extracurricular ter sido autorrelatada pelos alunos, podendo estar sujeita lapsos de meméria, o
que pode afetar a precisdo dos dados sobre os niveis reais de atividade fisica.

Por fim, os resultados reforcam a necessidade de promover estilos de vida
ativos/saudaveis entre criancas e adolescentes, destacando a importancia das aulas de EF e das
oportunidades de pratica fora do contexto escolar. Estratégias de intervencdo precoce podem
contribuir ndo apenas para o controlo do peso, mas também para o desenvolvimento global das
capacidades motoras e para o bem-estar fisico e psicoldgico.
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Conclusdao

O presente estudo analisou as diferencas na aptidao fisica entre alunos normoponderais
e com sobrepeso/obesidade (9-17 anos) da Escola EB 2,3/S José Gomes Ferreira, através da
bateria de testes FITescola. Avaliaram-se componentes como resisténcia, forca, agilidade,
velocidade e flexibilidade, em relagdo ao indice de massa corporal. Os resultados mostraram
gue o excesso de peso afeta negativamente o desempenho, sobretudo nos testes de velocidade
(20 m) e impulsdo horizontal, indicando menor eficiéncia motora e poténcia muscular.

Conclui-se que o estado nutricional influéncia o desempenho fisico e que a EF
desempenha um papel crucial na promocao de estilos de vida ativos e na prevencdo da
obesidade infantil.
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7- Consideragdes Finais

Neste ponto de consideracbes finais, cabe-nos refletir a cerca de todo o percurso
percorrido até aqui ao longo de dois anos, com espirito de sacrificio, empenho e muito trabalho,
a fim de obter a profissionalizacdo como professora da disciplina. O presente relatério,
elaborado no ambito do 2.2 Ciclo de Estudos no Ensino da Educacgdo Fisica nos Ensinos Basico e
Secundario, permitiu uma reflexao profunda acerca de vérios pontos, nomeadamente no papel
da EF enquanto area curricular, bem como, na importancia da disciplina na promogao de estilos
de vida sauddveis.

No inicio do ano letivo 2023/2024, surgia alguma ansiedade e nervosismo quanto ao
que iria acontecer futuramente, pois sair-se da zona de conforto para regressar aos estudos,
embora numa drea que sempre despertou bastante interesse, ndo é facil. Ser-se professor nos
dias que correm, ndo é de todo uma profissado facil, pois exige bastante flexibilidade, empenho,
empatia e uma constante aprendizagem e atualizacdo das matérias. No entanto, sempre foi uma
profissdao que nos cativou e a prova disso mesmo foi o regresso aos estudos para completar um
novo mestrado.

Apds a aquisicao dos conhecimentos tedricos e praticos durante o primeiro ano do
mestrado, surge entdo a PES no segundo ano. Um momento de enorme importancia ndo so
porque colocdmos em pratica todos os ensinamentos, mas também porque serviu de ponte para
o inicio da carreira do futuro professor. Durante o periodo do estagio foi determinante a
utilizacdo das aprendizagens essenciais da disciplina para definir os objetivos quer das aulas,
como do estagio, de forma a consolidar competéncias. No planeamento das aulas, utilizamos
principios de pedagogia comum e por vezes diferenciada para incentivar a cooperagao, o
respeito e o envolvimento das criangas. Essa ligagdo entre a teoria e a pratica mostrou-se ainda
mais importante com turmas diferentes. Cada faixa etaria exigiu abordagens especificas,
atividades divertidas e simples para os mais novos, jogos que estimulam autonomia e
cooperacdo para os adolescentes, e desafios técnicos e fisicos para os mais velhos, pois a EF
pode e deve ser adaptada as necessidades de cada grupo. Um dos desafios do estagio foi
trabalhar com alunos com diversas medidas adicionais ou de outras nacionalidades. Utilizamos
materiais adaptados, regras mais flexiveis e apoio individual, para que todos pudessem
participar ativamente, isso trouxe muitos beneficios ndo sé para esses alunos, mas para a turma
toda, tornando o ambiente mais empatico, respeitador e cooperativo. Entendemos que a
inclusdo ndo é um complemento é uma parte essencial do ensino.

As trés turmas com quem trabalhamos, embora todas elas diferentes umas das outras,
foram turmas que nos respeitaram sempre e nos permitiram desempenhar da melhor forma o
nosso trabalho. Foram, sem duvida, alunos muito importantes nessa fase, ajudaram para o
nosso crescimento como futuros docentes e pessoal.

Com um papel fundamental em todo este periodo, existiram dois orientadores
cooperantes, a professora Claudia Freitas e o professor Paulo Nogueira, que nos ajudaram
bastante, que estiveram sempre disponiveis e que colaboraram fortemente na nossa evolucao
enquanto futuros professores e a quem agradecemos imenso.

Em relagdo aos colegas do grupo de EF, agradecemos também todo o apoio e
colaboragdo, pois estiveram sempre disponiveis para ajudar, quer em atividades, quer na
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recolha dos dados para o estudo da investigacdo. Ao longo da PES foram desenvolvidas varias
atividades, que permitiram alargar o contacto com toda a comunidade de professores, auxiliares
e restantes alunos.

Foram todos estes momentos que culminaram na realizagdo de mais uma etapa e na
elaboracdo deste documento. Sdo todas estas aprendizagens e experiéncias adquiridas que
definem os professores que seremos no futuro. Os saberes pedagdgicos, cientificos e as demais
competéncias desenvolvidas ao longo deste percurso formativo proporcionam uma maior
confianga para integrar, de maneira mais consistente, o grupo de professores de EF no futuro.

Concluindo este relatério da PES, representa o ponto mais alto da nossa formacao,
sendo, sem dlvida, a realizacdo de um sonho. De alguém que, desde cedo, admirou a profissdao
e que sempre desejou, um dia, poder sé-lo.
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9- Anexos
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Escola Basica e Secundaria José Gomes Ferreira
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10.10-11:00] 11°A A 98 |12°A/8 | S5°A 9°C 8eC 6°A 928 8eA 11°A 9°A - 6B
11.10-12.00] 7*B 12¢C 9a 10 c 10%8 8% A 59C | 12°A/B | €%C 97D 8eC 598 118
12.10-13.00] 7°B 12:C 9°A 10°A 7°C 10°8 8% 68 5eC 62C 9D 8°B 5%8 11°B
13.00-14.00)
14.00-14.50) -
15.00-15.50| BADM | - %D sﬁh:u - :A"",;: - - - 78 - 9ec _
16.00-16.50| BADM DANCA BADM | DANCA -
17.001750| - DANCA -
NOTA: O periodo de duracio de cada uma das 3 rmm:in ’E':»e.:‘.“::;l:}l:‘::.u:r:;;:nllwi i a e d proceder a troca dos
PROF. PROF. PROF2, CARLA GODINHO PROF?. CLAUDIA FREITAS
Escola Basica e Secundaria José Gomes Ferreira
Sistema de Rotagdo das Instalagdes Desportivas
Ano Letivo 20242025
TEMPO PERIODO (SEMANAS) ne g
QUINZENA 16/set a 20/set e 23/set a 27/set 1
QUINZENA 30/setadfout e 7foutalljout 2
g QUINZENA 14/out a 18/out e 21fouta 25/out 3
E QUINZENA 28foutal/nov e 4/novaB/nov 1
= QUINZENA 11/nov a 15/nov e 18/nova 22/nov 2
QUINZENA 25/nova29/dez e 2/deza6/dez 3
SEMANA +2 dias 9/fdez a 13/dez e 16/deza 17 dez 1
SEMANA 6/fjan a 10/jan 1
QUINZENA 13/jan a 17/jan e 20/jan a 24/fjan 2
g QUINZENA 27fjan a 31fjan e 3ffeva 7ffev 3
E QUINZENA 10/fev a 14ffev e 17/feva 21/fev 1
A QUINZENA 24(fev a 28/fev e (6/mar a 7/mar) e 10/mar a 14/mar 2
QUINZENA 17/mar a 21/mar e 24/mar a 28/mar 3
SEMANA 31/mar a 4fabr 1
SEMAMA 22/abr a 24/abr 1
8 QUINZENA 28/abr a 2/mai e 5/maia 9/mai 2
E QUINZENA 12/mai a 16/mai e 19/maia 23/mai 3
S QUINZENA 26/mai a 30/mai e 2/juna 6fjun 1
SEMANA 9/maia 13/jun 2

Fim das aulas

6 junho fim 5%, 112 ¢ 122
] ] ]
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