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Resumo

O presente Relatério de Estdgio foi desenvolvido no ambito da Unidade Curricular de Pratica de Ensino
Supervisionada, referente ao 2.2 ano do Mestrado em Ensino de Educacgao Fisica nos Ensinos Basico e
Secundario, do ISEIT Almada. Este trabalho tem como objetivo descrever e refletir sobre as atividades
desenvolvidas durante o ano letivo 2024/2025, nas turmas 6.2H e 9.2A, da Escola Basica Paulo da
Gama, em Amora e da turma 10.2E da Escola Secunddria Dr. José Afonso no Seixal. Esta experiéncia
formativa visou o desenvolvimento de competéncias profissionais no dominio da docéncia, articulando
a componente pedagdgica com a investigacao cientifica.

No decurso do estagio foi desenvolvido um projeto de investigacdo com o objetivo de analisar habitos
de sono, habitos alimentares e a motivacdo para a pratica da atividade fisica dos alunos nos ensinos
basico e secunddrio. A metodologia adotada assentou na aplicacdo de um questiondrio
sociodemografico, na aplicagao de instrumentos quantitativos, nomeadamente questionario validados
para a populacdo portuguesa, permitindo a recolha de dados relevantes sobre os hdabitos e
comportamentos dos alunos em relacdo as variaveis em estudo. O estudo foi aplicado a alunos do 2.2
e 3.2 ciclos e secundario, com uma amostra de 344 alunos.

Os resultados obtidos revelam uma relagdo entre habitos alimentares, habitos de sono e motivagado
para a pratica desportiva, com diferencas estatisticas para a variavel: sexo, nivel de escolaridade e
pratica de desporto federado. Por exemplo, as raparigas revelam habitos alimentares mais saudaveis,
enquanto os rapazes mostram maior motivagdo para praticar desporto e os alunos do ensino basico
tém menos motivacdo para o exercicio fisico e piores habitos alimentares. Estes dados reforcam a
importancia de uma abordagem multidimensional na promoc¢do da saude em contexto escolar,
destacando o papel da Educacgado Fisica como um veiculo promotor para a educagdo para a saude.

A pratica pedagdgica foi orientada por principios de planificacdo reflexiva, diferenciacdo pedagogica e
avaliacdo formativa, tendo sido promovidas estratégias pedagdgicas com o intuito de fomentar o
envolvimento dos alunos pelo gosto da pratica da atividade fisica e a adog¢do de estilos de vida
sauddveis. O estagio constituiu, assim, uma oportunidade para a articulacdo entre a teoria e pratica,
contribuindo para a formagdo profissional, sentido critico, investigador e comprometido com a
melhoria da qualidade educativa e do bem-estar dos alunos.

Palavras-chave: Educacdo Fisica, Habitos alimentares, Habitos de Sono, Pratica Desportiva, Escola
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Abstract

This Internship Report was developed within the scope of the Supervised Teaching Practice Curricular
Unit, part of the 2" year of the Master's Degree in Physical Education Teaching in Primary and
Secondary Education at ISEIT Almada. The object of this study is to describe and reflect on the activities
developed during the 2024/2025 school year in classes 6H and 9A at Escola Basica Paulo da Gama and
class 10E at Escola Secundaria Dr. José Afonso in Seixal. This formative experience aimed to develop
professional skills, combining teaching practice with scientific research.

During the internship a research project was developed with the aim of analysing sleeping and; eating
habits, and motivation for physical activity of primary and secondary school students. The
methodology applied was based on the application of a sociodemographic questionnaire and of
quantitative evidence, namely verified surveys, allowing the collection of relevant data regarding the
students’ habits and behaviours with reference to the variable features within the study. The study
was applied to 2" and 3™ cycles and secondary school students, with a specimen of 344 students.

The results disclosed a close connection between eating and sleeping habits and motivation to play
sports, with statistical differences for the factors of gender, level of education and participation in a
federated sport. For instance, female students display healthier eating habits, while male students
show greater motivation to practice sport. Primary school students, however, have less motivation for
physical exercise and worse eating habits. The above information reinforces the importance of a
multidimensional approach to health promotion in a school context, highlighting the role of Physical
Education as an enhancer for health education.

The educational practice was guided by principles of reflective planning, differentiated instruction, and
formative assessment. Teaching strategies were developed for the purpose of encouraging students
to engage in physical activity and embrace healthy lifestyles. Therefore, the internship represented an
opportunity to combine theory and practice, contributing to professional training, critical thinking,
research and commitment to improve educational quality and student wellness.

Keywords: Physical Education, Eating Habits, Sleeping Habits, Sports, School
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1 Introdugdo

O presente relatério insere-se no ambito da unidade curricular de Pratica de Ensino Supervisionada
(PES), do Mestrado em Ensino da Educagdo Fisica nos Ensinos Basico e Secunddario (MEEFEBS),
lecionado pelo Instituto Superior de Estudos Interculturais e Transdisciplinares de Almada (ISEIT), do
Piaget — Ensino Universitario. Esta unidade curricular constitui um momento central na formagao inicial
de professores, permitindo a aplicagdo pratica dos conhecimentos adquiridos ao longo do percurso
académico, proporcionando uma reflexao critica e fundamentada sobre o processo de ensino e
aprendizagem em contexto real de escola.

A experiéncia de estagio decorreu em contexto escolar de ensino basico (2.2 Ciclo e 3.2 Ciclo) e
secunddrio (6.2, 9.2 e 10.2 anos), permitindo o contacto direto com alunos de diferentes niveis etarios,
contextos educativos e desafios pedagdgicos. O trabalho desenvolvido centrou-se na planificacdo,
condugdo e avaliacdo do ensino da Educacdo Fisica (EF), assim com na promoc¢do de praticas
pedagdgicas reflexivas, diferenciadas e orientadas para a melhoria continua do processo educativo.

Este relatdrio estd estruturado com base nas quatro areas de desenvolvimento profissional definidas
no documento orientador da PES:

e Area | - Profissional, Social e Etica, na qual se aborda o compromisso ético e deontoldgico do
professor, a sua postural profissional o relacionamento com os diferentes intervenientes no
contexto escolar, descricdo e caracterizacdo dos agrupamentos de escola e turmas
acompanhadas.

e Area Il - Desenvolvimento do Ensino e da Aprendizagem, focada na planificacio, gestdo e
avaliacdo das aprendizagens, bem como na adequacdo metodolégica as caracteristicas e
necessidades dos alunos. Caracteristicas fundamentais na vida profissional do professor de EF.

e Area Ill - Participagdo na Escola e Relagdo com a Comunidade, onde se evidencia o
envolvimento nas dinamicas escolares como o Projeto Educativo (PE), o Desporto Escolar (DE)
e articulagdo com a comunidade educativa.

e Area IV — Desenvolvimento Profissional ao Longo da Vida, que contempla a reflexdo sobre o
percurso formativo, a autoavaliagao e as perspetivas de crescimento e melhoria continua na
pratica docente. Sera contextualizada com a investigacao cientifica proposta para o estdgio,
com a questdo pertinente

Neste sentido, o periodo como professor estagidrio proporcionou o primeiro contacto com meio
escolar, experienciando as tarefas inerentes a fun¢do que o docente desempenha ao longo do ano
letivo, as dificuldades no processo que tem como principal objetivo desenvolver e potenciar a
aprendizagem dos alunos. A literacia fisica € um processo de ensino-aprendizagem ao longo da vida
que ocorre em quatro dominios de aprendizagem e desenvolvimento (psicomotor, cognitivo, afetivo
e social), sendo expressado através de experiencias individuais de movimento, Dudley e colaboradores
(2022). Neste sentido, as metodologias ativas enfatizam o envolvimento dos alunos por meio de
estratégias de ensino dinamicas — como a aprendizagem cooperativa e através da descoberta guiada
— promovendo a motivagdo empenho pela aprendizagem na educacgao fisica, Valero-Valenzuela e
colaboradores, (2024) . O uso de estilos de ensino-aprendizagem por parte dos professores devem
promover a atribuicdo de maiores responsabilidades aos alunos, isso resultara numa maior motivagao
e disciplina entre os alunos e numa melhoria nos processos de ensino-aprendizagem, Leyton-Romén e
colaboradores, (2020). Assim sendo, pode ser vantajoso elaborar um diagndstico no inicio do ano
letivo, pois este processo obtém informacgdes sobre as habilidades e competéncias motoras, tendo
como objetivo niveld-los para alcancar as aprendizagens exigidas e os objetivos propostos, Delgado e

12
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colaboradores, (2019). Deste modo, Fuaddi e colaboradores (2020), sugerem o método de ensino-
aprendizagem a pares, frequentemente utilizado na aprendizagem pratica, pois treina as habilidades
psicomotoras, podendo ainda melhorar outros dominios, tais como o cognitivo e o afetivo.

Podemos concluir que o processo de ensino-aprendizagem na EF assume uma importancia estratégica
no desenvolvimento integral dos alunos, pois articula os dominios motor, cognitivo, afetivo e social.

13
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2 Area | - Profissional, Social e Etica

O professor de EF deve possuir conhecimentos aprofundados em areas como as habilidades motoras,
fisiologia do exercicio assim como programas que levem a um maior conhecimento pedagogico do
contudo e um planeamento de ensino mais eficazes na educacao fisica, Ward e colaboradores (2015).
Neste sentido, Baumgartner (2022), entende que a competéncia profissional pode ser definida como
uma construcdo integrada de conhecimento e capacidade de atuar em situag¢des reais no ensino.

A figura do orientador pedagdgico no processo de formacdo do professor estagiario, permite que
mesmo desenvolva competéncias em matérias como o planeamento, reflexdo, comunicacao e gestao
do tempo de aula, estruturando assim a ligacdo entre a aprendizagem tedrica e a aplicacdo pratica,
Arts e colaboradores (2016). A PES, entendida como uma pratica reflexiva e colaborativa, visa apoiar
o desenvolvimento profissional do docente (Alarcdo & Tavares, 2003).

O orientador pedagdgico ndo é apenas alguém que partilhar experiéncias, € um transmissor de
conhecimentos pedagdgicos, fornece conhecimentos técnicos, apoia na pratica reflexiva e da
feedbacks formativos, reforcando assim e identidade profissional do professores estagiarios,
Papadogiannis e colaboradores (2021). Neste contexto, a relacdo entre orientador e estagiario deve
pautar-se pelo didlogo permanente, pela confianga mutua e pela escuta ativa, como fatores essenciais
para uma PES eficaz, Vieira e colaboradores, (2001).

Um dos maiores desafios que os professores de EF no inicio de carreira enfrentam quando ingressam
na profissdo, é o isolamento fisico social e profissional, lecionam sozinhos, os departamentos sao
pequenos, o que pode dificultar o desenvolvimento profissional e motivacdo pela profissional, Walters
e colaboradores (2025). Tal situacdo pode constituir um choque e desligar um pouco da profissdo de
docente (Ferry & Westerlund, 2023).

No contexto de escola contemporanea, o professor de EF desempenha um papel essencial no
desenvolvimento integral do aluno, baseado em conhecimento pedagégico fundamentado
teoricamente, sendo vital para promover n3o sé a competéncia motora, mas também o
desenvolvimento socio emocional dos alunos, Condello e colaboradores (2021). Desta forma, a EF deve
ser entendida como um dominio estruturante da formac¢do humana, onde a consciéncia corporal estd
na base da educagdo humana integral, promovendo a autonomia, a cooperagao e da cidadania dos
alunos (Martins & Almeida, 2025).

A PES, contribui para o desenvolvimento das competéncias profissionais do professor estagidrio,
particularmente na planificacdo, gestdo e organizacdo da aula (Richit & Loss, 2024). Assim, PES
constitui uma etapa determinante na formacdo inicial de professores, ao permitir a integracdo de
conhecimentos adquiridos em contexto académico com os desafios do quotidiano em meio escolar
(Flores, 2004).

Neste quadro, a disciplina de EF insere-se no Departamento Curricular de Expressdes, onde se agrupa
com outras areas de natureza pratica — como a Educacdo Visual, a Educagdo Musical, Tecnologias de
Informagdo e Comunicagdo e a Educacdo Artistica. Esta organizacao pedagdgica, prevista no quadro
legislativo portugués (Despacho Normativo n.2 10-B/2018), reconhece a centralidade da
expressividade e da experiéncia corporal na formacgdo dos alunos, valorizando o movimento como
forma de comunicagao, criagdo e vivéncia cultural.
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2.1. Escola Basica 2/3 Paulo da Gama

A Escola Basica Paulo da Gama, localizada na Amora, no concelho do Seixal, faz parte do Agrupamento
de Escolas Paulo da Gama, é frequentada por alunos do ensino basico, que corresponde ao pré-escolar,
1.2, 2.2 e 3.%ciclos (do 1.2 ao 9.2 ano de escolaridade). A escola atende a comunidade local com um
corpo docente e ndo docente qualificado e com uma estrutura pedagdgica e curricular voltada para o
desenvolvimento integral dos alunos.

A Amora estd situada na margem sul do rio Tejo, beneficiando de uma localizacdo privilegiada perto
da cidade de Lisboa. Fica a cerca de 15 km da capital, o que faz da Amora uma area residencial popular
para pessoas que trabalham na cidade, mas preferem viver em dreas menos densas. Esta bem servida
por varias vias de acesso, incluindo a autoestrada A2 e transportes publicos, como comboios e
autocarros.

A freguesia da Amora tem raizes histdricas que remontam a varios séculos, sendo uma drea
originalmente rural e agricola. No entanto, ao longo do século XX, com a industrializacdo da Margem
Sul e a expansdo de Lisboa, a Amora passou por um rapido crescimento populacional e urbanistico.
Este desenvolvimento foi impulsionado pela sua proximidade com Lisboa e pelo crescimento das
atividades industriais na regido. Hoje, € uma area maioritariamente urbana, com uma vasta populacao
residente.

A Amora é uma das freguesias mais populosas do concelho do Seixal, com mais de 48.000 habitantes
(dados aproximados de 2021). O crescimento urbano reflete-se numa mescla de bairros residenciais,
com prédios de apartamentos de varias alturas, dreas de habitacdo unifamiliar e infraestruturas
comerciais e de servigos.

Em termos de organizacdo urbana, hd uma diversidade de zonas, desde areas mais densas e
urbanizadas, até bairros mais tranquilos e suburbanos. A Amora tem uma grande quantidade de
infraestruturas, incluindo escolas, centros de salde, centros comerciais e outros servigos essenciais, o
gue a torna uma zona atrativa para familias.

Embora no passado tivesse uma economia ligada a agricultura e, mais tarde, a indUstria (sobretudo
naval e metalomecanica), hoje em dia, a economia da Amora é predominantemente baseada no setor
tercidrio, com forte presenca de servigos, comércio e restauragdo. A proximidade a Lisboa também
influencia o perfil socioecondmico, com muitos residentes a trabalharem na capital.

O Agrupamento de Escolas Paula da Gama foi criado pelo Despacho n.2 13313/2003 (Il série), Diario
da Republica n.2 155, de 08-07-2003 e iniciou a sua atividade em 01-09-2004.

Era entdo constituido por quatro estabelecimentos de ensino, desde a Educagdo Pré-Escolar ao 3.2
Ciclo do Ensino Basico.

A 1 de setembro de 2008 deu entrada mais uma escola do 1.2 Ciclo ficando a sua constitui¢ao a ser a
seguinte:

Escola Basica dos 2.2 e 3.2 Ciclos (EB 2, 3) Paulo da Gama (escola-sede do agrupamento), Escola do 1.2
Ciclo (EB1), com Jardim de Infancia (JI) do Fogueteiro, JI Quinta do Conde de Portalegre, EB1 Quinta do
Conde de Portalegre e, a ultima escola a integra-lo, EB1 de Paivas.

O agrupamento adotou o patrono da escola-sede: Paulo da Gama.

Paulo da Gama era o irm3o mais velho de Vasco da Gama e foi seu companheiro na viagem a india
(1497 — 1499), comandando a nau S. Rafael. E desta nau, aimagem do Arcanjo S. Rafael, santo patrono
do navio, que se encontra numa das salas do Museu de Marinha, em Lisboa. Em Calecute Paulo da
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Gama ficou encarregado do comando de toda a esquadra, enquanto Vasco da Gama foi a terra
conferenciar com o soberano. Durante a viagem de regresso a Portugal adoeceu gravemente, pensa-
se que de tuberculose. Na tentativa de salvar o irmao, Vasco da Gama fretou uma caravela em Santiago
(Cabo Verde), para chegar mais rapidamente.

Tendo aportado na ilha Terceira (Agores), em julho de 1499, Paulo da Gama viria a falecer no dia
seguinte ao da entrada no porto de Angra. Foi sepultado na igreja de Nossa Senhora da Guia do
convento de S. Francisco (atualmente Museu de Angra do Heroismo), onde pode ser vista a lapide
evocativa da sua sepultura.

Segundo a histdria, a familia dos Gama teria propriedades na regido do Seixal, nomeadamente na zona
em que funcionou a primitiva escola Paulo da Gama, sendo esta a razao de lhe ter sido dado o seu
nome.

E a escola-sede e dd nome ao Agrupamento de Escolas. Foi inaugurada em outubro de 1974. E de
matriz pavilhonar, com amplos espacos de recreio, zonas verdes e campos desportivos.
Inicialmente, a escola funcionou sé com o 2.2 Ciclo e chegaram a frequenta-la, no mesmo ano letivo,
mais de 1500 alunos, distribuidos por quase 60 turmas, incluindo as do ensino noturno.
A partir do ano letivo de 1991-1992, a escola passou a lecionar o 3.2 Ciclo de escolaridade, havendo
uma redugdo progressiva das turmas do 2.2 Ciclo, a medida que os alunos transitavam de um ciclo para
o outro.

A partir de setembro de 2004 e, por publicacdo do Didrio da Republica, passou a integrar o
agrupamento, que adotou a mesma designacdo, sendo a escola sede do mesmo.
Atualmente apresenta trinta e duas turmas (16, de 2.2 Ciclo e 16, de 3.2 Ciclo), com cerca de 700 alunos.

Com uma estrutura fisica diversificada, que inclui salas de aula, laboratédrios, biblioteca, refeitério,
salas de apoio, pavilhdo e espacos de lazer, a escola oferece um ambiente propicio para a
aprendizagem e desenvolvimento integral dos alunos.

O objetivo da escola é criar um ambiente escolar onde o respeito, a cordialidade e a interajuda sejam
pilares fundamentais. Neste contexto, a Educacdo Fisica desempenha um papel crucial. Ao propor
atividades que exigem trabalho em equipa, como os jogos desportivos coletivos, estimulamos a
cooperag¢do, a comunicagao e a divisao de tarefas entre os alunos, desenvolvendo habilidades sociais
para se integrarem na sociedade.

Em resumo, a Escola Bdsica Paulo da Gama é um espago de aprendizagem e crescimento, onde a
colaboracdo, o respeito e a inclusdo sdo pilares fundamentais para proporcionar um ambiente
acolhedor e inclusivo aos alunos, para que estes sejam cidadaos criticos, conscientes e capazes de
construir um futuro melhor para si e para a sociedade que os rodeia.

a) Estrutura e Instalagdes
A escola possui diversas instalagdes e espagos para atividades educativas e recreativas, incluindo:

e Salas de aula equipadas: Adaptadas para as necessidades das diferentes faixas etarias e niveis
de ensino;

e Biblioteca escolar: Repleta de recursos para apoio ao estudo e incentivo a leitura;

e Laboratdrios de Ciéncias e Informatica: Equipados para atividades praticas, essenciais para o
desenvolvimento de competéncias cientificas e tecnoldgicas;

e Gimnodesportivo e espagos ao ar livre: Para atividades de Educacdo Fisica e recreio,
promovendo habitos de vida saudavel;
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e Refeitdrio e Bar: Que oferecem refeicdes e lanches para os alunos, com o objetivo de promover
uma alimentacgao equilibrada.

b) Oferta Educativa e Projetos

A escola promove uma oferta educativa diversificada com disciplinas e atividades que vao além do
curriculo obrigatdrio. Entre os principais projetos e dreas de intervenc¢do, destacam-se:

e Educacao para a Cidadania e Valores: Focada em temas como respeito, solidariedade,
ambiente e multiculturalidade;

e Atividades extracurriculares: Incluem clubes, como clube de ciéncias, artes e desporto, que
visam o desenvolvimento de habilidades especificas;

e Projetos e Parcerias: Participacdo em projetos locais, regionais e nacionais, frequentemente
em colaboracdo com outras instituicdes, para o enriquecimento do curriculo e insercdo dos
alunos na comunidade.

c) Apoio Psicopedagogico e Inclusdo

A escola tem uma politica de inclusdo e apoio individualizado, onde especialistas auxiliam no
acompanhamento dos alunos que necessitam de apoio especial ou complementar, garantindo:

e Sala de Apoio Educativo: Para alunos com necessidades educativas especiais;

e Servico de Psicologia e Orientacdo (SPO): Apoio emocional e vocacional, ajudando alunos a
lidar com desafios pessoais e na escolha de percursos académicos futuros.

d) Ambiente Escolar e Comunidade

A Escola Basica Paulo da Gama promove um ambiente acolhedor, pautado na integracao e no respeito,
sendo que:
e Eventos Culturais e Desportivos: S3o organizados ao longo do ano para promover o espirito
escolar e interagdo entre a comunidade;

e Participacdo dos Pais e Encarregados de Educacdo: Através da Associacdo de Pais e de
iniciativas que envolvem as familias na vida escolar dos alunos;

e Responsabilidade Social e Ambiental: A escola participa ativamente em campanhas de
sustentabilidade e conscientizagdo ambiental, como reciclagem e economia de energia,
incentivando os alunos a serem cidaddos conscientes.

Esta caracterizagdo reflete a visdo e missdo da Escola Basica Paulo da Gama em promover um ensino
de qualidade, centrado no aluno e em valores fundamentais para a formacdo integral e cidadania.
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Figura 1 — Edificio principal EB2/3 Paulo da Gama
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Figura 2 — Caracterizac3o dos espacos desportivos EB 2/3 Paulo da Gama
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2.2. Escola Secundaria Dr. José Afonso

A Escola Secundaria Dr. José Afonso, situada na Arrentela, no concelho do Seixal, € uma instituicdo de
ensino publico que abrange o ensino secundario, com uma oferta diversificada que inclui tanto cursos
cientificos e humanisticos como cursos profissionais. Parte integrante do Agrupamento de Escolas Dr.
José Afonso, esta escola tem como missdo formar jovens criticos, participativos e preparados para
enfrentar desafios académicos e profissionais, numa base de inclusao e cidadania ativa.

A criagao da escola foi possivel devido a uma forte vontade local que encontramos refletida, desde
finais dos anos 50 até a abertura das aulas em 1964, na imprensa regional e nas atas da Camara
Municipal do Seixal e do Conselho Municipal. O desenvolvimento industrial, que ja era consideravel,
pedia mao-de-obra qualificada, num tempo em que apenas as criancas com capacidade econdmica
podiam deslocar-se diariamente as escolas de ensino pds-primario mais préximas, em Almada, Setubal
e Barreiro (eram por esses anos cerca de duas centenas). Deste modo, foi a prépria CdAmara que tomou
a decisdo, na sessdo de 1 de setembro de 1960, de criar uma Escola Técnica Industrial e Comercial,

“atendendo a extrema necessidade da existéncia de um estabelecimento deste género neste
conselho”.

A procura de casa

Nao se tratando de uma iniciativa do governo, que até entdo construia os grandes e sdlidos edificios
escolares que conhecemos, coube ao Municipio que responsabilizar-se pelas necessdrias condicGes
fisicas, o que deu enlace a varios episddios complicados ao longo de quatro anos.

Inicialmente, a escola esteve para ser instalada na antiga Fabrica de Sardinhas do Seixal (edificio onde
atualmente funcionam as Financgas e a Policia), tendo mesmo sido publicado no Diario do Governo de
3 de fevereiro de 1961, o aviso de concurso publico para adjudicacdo das obras de adaptacao.

Esta solugdo vem a ser abandonada no ano seguinte, decidindo a Camara Municipal do Seixal em julho
de 1962, assumir a construcdo de um edificio novo para a Escola Técnica em terrenos prometidos
gratuitamente ao Municipio para este fim. Um ano depois, a empresa Mundet & Companhia, Lda
disponibilizou a Casa de Infancia da sua fabrica no Seixal para instalagdo proviséria da Escola. Porém,
esta solugdo vem a ser inviabilizada pela préopria Mundet por ter decidido transferir de Lisboa para
aquele edificio os seus escritdrios centrais. Em contrapartida, a senhora Paula Mundet cedeu, a titulo
provisdrio, a Creche da fabrica da Amora, entretanto encerrada. Foi nesse edificio que a Escola veio
finalmente a abrir, em novembro de 1964.

Nascimento, crescimento...

Aqui ficou instalada durante cinco meses até terminarem as obras (iniciadas logo no més seguinte no
Bairro das Cavaquinhas) de construcdo da sua casa propria em pavilhGes prefabricados (que duraram
até serem demolidos em 2004). O tdo aguardado acontecimento deu-se no dia 26 de abril de 1965. A
Escola ja tinha “poiso” certo... e muito espa¢o ao lado para crescer.

Estas instalagdes iniciais foram desde cedo, nos anos de 1966/68, sucessivamente acrescentadas
sempre a expensas do municipio, para garantir a oferta dos cursos industriais e comerciais que a
comunidade local reivindicava, destacando-se os pavilh&es oficinais.

Em 1968, em virtude da reforma que criou o Ciclo Preparatério do Ensino Secundario (correspondente
ao atual 22 Ciclo do Ensino Basico), a Escola dividia-se em duas: a Escola Preparatéria Paulo da Gama,
que fica instalada nos pavilh&es iniciais, e a nossa Escola que, continuando com os ciclos seguintes das
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escolas técnicas, fica com as restantes instalagbes as quais serdo acrescentados pavilhGes
prefabricados para aulas normais e formacgao da personalidade.

Inicialmente criada por iniciativa municipal, a Escola acabou por surgir como sec¢do da Escola Industrial
e Comercial Emidio Navarro, de Almada, de acordo com o estipulado no Decreto n.2 45980 de 20 de
outubro de 1964. Em toda a regido, “a nossa Escola Técnica” ficou sempre conhecida (e continua a ser)
como Escola das Cavaquinhas. S6 em 1969 a escola se autonomiza, passando a ser oficialmente a
Escola Industrial e Comercial do Seixal. Na sequéncia da unificacdo do ensino secunddrio (liceus e
escolas técnicas), operada com a revolugdo de abril de 1974, a Escola Industrial e Comercial do Seixal
da lugar a Escola Secundaria do Seixal. Esta nova realidade ndao impediu que a escola mantivesse, ao
nivel curricular, a sua identidade, continuando a oferta de cursos industriais e comerciais (mecanica,
eletricidade e secretariado) e, simultaneamente, expandisse as areas artisticas e da comunicagao.
Finalmente, em 1993 a Escola Secundaria n2 1 do Seixal (assim denominada desde a cria¢cdo, em 1988,
de outra na mesma freguesia, a n? 2, actual Escola Secundaria Alfredo dos Reis Silveira), em
homenagem ao professor-poeta-cantor e resistente antifascista, adotou a designacdo de Escola
Secundaria Dr. José Afonso. A resposta positiva do Ministério da Educagao ao nome proposto pela
escola em 1991, com o acordo da Camara Municipal do Seixal, demorou dois anos a chegar. Foi neste
periodo que a Camara Municipal do Seixal, antecipando-se a decisdo do Ministério da Educacao,
atribuiu a rua o nome de Avenida José Afonso (até entdo Rua da Escola Técnica).

A Histdria desafia o Presente

Atualmente, a escola continua instalada no seu chao original, dirilamos histérico — o Bairro das
Cavaquinhas. Desde 2004 em edificio novo, (a excecdo do Pavilhdo C, que data de uma remodelagéo
anterior efetuada em 1986) e dotada de pavilhdo gimnodesportivo, apds muitos anos de lutas contra
as mas condigdes em que gerag¢des de alunos, professores e funcionarios, construiram sonhos, viveram
experiéncias educativas e humanas impares que, ainda hoje, constituem a marca de identidade desta
comunidade educativa.

Passou a fase do «Feia por fora/Bonita por dentro». Guardemos a memoéria do que fomos e
descubramos o que de melhor ela nos da. Fica-nos a responsabilidade de continuarmos a (re) construi-
la por dentro em cada gesto, na sala de aula e em todo o espago educativo. A cidadania e o
relacionamento humano bem-sucedido entre os diversos atores educativos serdo condigdo para todos
0s outros “sucessos”.

O patrono

Breve apontamento sobre a obra e a pessoa José Afonso influenciou para sempre a musica e a cultura
portuguesas. Compositor multifacetado, percorreu no seu repertério diversas areas musicais, das
baladas de Coimbra a musica tradicional, tendo também feito musica para teatro. E, sem divida, uma
referéncia incontornavel da musica portuguesa na segunda metade do século XX. Hoje, a sua obra
musical continua a dar frutos e a influenciar as novas geracdes. José Afonso foi também um importante
poeta. A austriaca Elfriede Engelmayer sustentou ser um dos maiores poetas portugueses e o facto de
nao aparecer nas antologias de poesia portuguesa do século XX deve-se a uma indiferenca intencional:
«Tem a ver com a suaimagem. Porque um cantor ndo tem a ver com literatura e porque foi uma pessoa
com op¢Ges marcadamente politicas», afirma a docente de Coimbra. «Zeca» é admirado também pela
sua personalidade e forma de estar na vida: «Admito que a revolugdo seja uma utopia, mas no meu
dia-a-dia procuro comportar-me como se ela fosse tangivel. Continuo a pensar que devemos lutar
onde exista opressao, seja a que nivel for». Foi um homem soliddrio, movido por causas e ideais que
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Ihe pareciam justos. Um ser humano que vivia movido por uma utopia e que nunca parou muito tempo
no mesmo lugar. Um dia disse de si préprio: «Alguma coisa do que sou e fui foi em viagem».

a) Estrutura e Instalagdes

A escola esta equipada com uma infraestrutura moderna, adequada as necessidades do ensino
secundario, e inclui:

e Salas de Aula Especializadas: Para cada area de ensino, incluindo laboratdrios de fisica, quimica
e biologia, salas de informatica e salas equipadas para ensino técnico-profissional;

e Biblioteca e Centro de Recursos: Um espago de pesquisa, estudo e apoio ao desenvolvimento
de competéncias de leitura e investigacao;

e Espacos Desportivos: Um pavilhdo desportivo bem equipado, dreas ao ar livre para praticas de
diferentes modalidades e espacos recreativos que incentivam a pratica de atividade fisica;
e Auditdrio e Sala Polivalente: Usados para palestras, conferéncias, apresentagdes culturais e
eventos de integracdo;
e Refeitdrio e Bar: Que garantem alimentacdo de qualidade aos alunos, com opc¢ées sauddveis
para diferentes horarios.
b) Oferta Educativa e Projetos Formativos

A Escola Secundaria Dr. José Afonso oferece uma gama variada de cursos e projetos voltados para a
formacao completa do aluno:

e Cursos Cientifico-Humanisticos: Incluem areas como Ciéncias e Tecnologias, Ciéncias
Socioecondmicas, Linguas e Humanidades e Artes Visuais;

e Cursos Profissionais: Direcionados para o mercado de trabalho, incluem op¢des como Técnico
de Multimédia, Técnico de Gestdo e Programacdo de Sistemas Informaticos, Técnico de
Desporto. Todas oferecem uma componente pratica e aproximam o estudante das exigéncias
do mercado;

e Projetos e Clubes Extracurriculares: A escola dispde de projetos e clubes que complementam
a formacdo dos alunos, como clube de ciéncias, clube de artes, desporto escolar ou jornal
escolar;

e Educacdo para a Cidadania e Valores: Programas focados em temas transversais como
igualdade de género, direitos humanos, sustentabilidade ambiental, e promog3do da saude.

c¢) Apoio Psicopedagogico e Inclusdo
A escola é comprometida com uma politica inclusiva que assegura:

e Apoio Psicopedagdgico e Servigo de Psicologia e Orientacdo (SPO): O servico ajuda alunos com
questGes emocionais, académicas e orienta¢cdo vocacional, promovendo o bem-estar e
suporte nas escolhas futuras;

e Equipas de Apoio a Necessidades Educativas Especiais: Que acompanham e proporcionam
recursos e apoio especifico aos alunos com necessidades especiais, visando a sua plena
integracao na vida escolar.

d) Ambiente Escolar e Comunidade

A Escola Secundaria Dr. José Afonso valoriza o ambiente escolar participativo e interativo, buscando
envolver ndo so os alunos, mas também as suas familias e a comunidade:
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Eventos e Atividades Culturais e Desportivas: Sdo realizados com frequéncia, celebrando datas
especiais, promovendo a cultura e incentivando a convivéncia e o espirito de equipa;

Associacdo de Estudantes e Associacao de Pais: Ambas participam ativamente na vida escolar,
representando os interesses e necessidades da comunidade escolar;

Parcerias e Projetos de Responsabilidade Social: Colaborando com entidades locais e
nacionais, a escola participa em iniciativas voltadas para a cidadania, sustentabilidade e
sensibilizacdo ambiental, como campanhas de reciclagem e projetos de intervencao
comunitaria.

e) Relagdo com o Mundo Académico e Profissional

Esta escola destaca-se pela sua preparacao, tanto para a continuacdo dos estudos no ensino superior,

como para a inserc¢do direta no mercado de trabalho:

Estagios Profissionais: Os cursos profissionais incluem componentes de estagio, facilitando o
contato direto dos alunos com empresas e instituicGes da regido;

Parcerias com Universidades e Institutos Politécnicos: A escola mantém uma relagdo estreita
com instituicdes de ensino superior, promovendo visitas e orientagdo vocacional para facilitar
a transicao dos alunos.

A Escola Secundaria Dr. José Afonso é, assim, uma instituicdo que promove uma educacao integral,

focada na formacdo académica e profissional, no desenvolvimento de competéncias pessoais e sociais

e no estimulo a participagdo ativa na sociedade.

A Escola Secunddria Dr. José Afonso, é uma das instituicdes que mantém protocolos especiais para

acolher alunos-atletas de alto rendimento. Esse tipo de parceria e protocolo tem como objetivo

permitir que esses jovens possam conciliar a carreira desportiva com os estudos, oferecendo

flexibilidade e suporte especificos para atender as suas necessidades.

f) Estrutura e Apoio Flexivel

Horarios Adaptados: A escola oferece flexibilidade nos hordrios para que os alunos-atletas
possam frequentar as aulas e participar de competicGes e treinos. Isso inclui, muitas vezes,
ajustes nos hordrios de provas e na entrega de trabalhos escolares;

Suporte Educacional Personalizado: E comum que os alunos-atletas recebam
acompanhamento pedagdgico especifico para compensar o tempo de auséncia nas aulas
devido aos compromissos desportivos;

Apoio dos Docentes e Tutores: Os professores e orientadores sdao sensibilizados para apoiar
esses estudantes, ajudando na organizacdo de estudos e oferecendo materiais de apoio para
que possam acompanhar o conteldo de maneira auténoma.

g) Reconhecimento e Incentivo a Exceléncia Desportiva

Integracdo em Projetos Especificos para Atletas: Em alguns casos, a escola estabelece
programas ou clubes desportivos que incentivam o desenvolvimento fisico e emocional dos
atletas, além de fomentar valores como disciplina, resiliéncia e trabalho em equipa;

Parcerias com Clubes e Federag¢des Desportivas: A escola colabora com federagdes e clubes de
varias modalidades desportivas, fortalecendo a rede de apoio ao aluno-atleta e facilitando a
comunicacdo entre a vida académica e a carreira desportiva.
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h) Orientagdo e Suporte Psicopedagdgico

Servigo de Psicologia e Orientagdo (SPO): Alunos-atletas de alto rendimento frequentemente
passam por situacdes de pressao e stress adicionais. O Servico de Psicologia e Orientacado
oferece suporte emocional, ajudando os jovens a encontrar um equilibrio entre os estudos e
a pratica desportiva;

SessGes de Orientacdo de Carreira: Orientadores escolares oferecem ajuda com o
planeamento de carreiras com o objetivo de apoiar, tanto a carreira desportiva como as metas
académicas e futuras escolhas de ensino superior.

i) Transi¢do para o Ensino Superior e Mundo Profissional

Orientacdo para Universidades e Bolsas Desportivas: Alunos-atletas de alto rendimento
recebem orientagdo especifica para ingressarem em instituicGes de ensino superior que
também valorizam o desporto, muitas vezes com apoio para concorrer a bolsas especificas
para atletas;

Rede de Contacto com Outras Instituicdes de Ensino com Programas para Atletas: A escola
possui uma relagao com outras instituicdes de ensino, facilitando a transicao dos alunos para
0 ensino superior.

Esta parceria e o protocolo de apoio a atletas de alto rendimento na Escola Secundaria Dr. José Afonso

permitem que jovens talentos no desporto possam continuar o seu percurso académico sem abrir mdo

dos seus sonhos e ambi¢des no mundo desportivo, oferecendo uma formagao integral que valoriza o

talento e o compromisso dos alunos-atletas.

Figura 3 — Edificio principal ES Dr. José Afonso
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3 Area Il - Dimens3o Desenvolvimento do Ensino e Aprendizagem

A consolidacdo de um curriculo coerente, eloquente e integrador no dominio da EF exige a articulacao
entre os documentos orientadores que regulam e sustentam a pratica pedagdgica no sistema de
ensino: o Perfil dos Alunos a Saida da Escolaridade Obrigatdria (PASEQ), as Aprendizagens Essenciais
(AE) e o Plano Nacional de Educagdo Fisica (PNEF). Os trés documentos normativos operam de uma
forma complementar, delineando um percurso educativo centrado no desenvolvimento holistico dos
alunos, alicercado em valores humanistas, numa visdo inclusiva das aprendizagens e numa pratica
pedagdgica contextualizada.

O PASEO define o conjunto de competéncias que todos os alunos devem desenvolver ao longo do seu
percurso escolar obrigatério. Estas sdo organizadas em areas de competéncias, tais como a autonomia
e bem-estar, pensamento critico e criativo, relacionamento interpessoal e dominio de literacias
multiplas. Este perfil assume-se, assim, como o referencial estruturante para todas as decisdes
curriculares, funcionando como matriz orientadora para a planificacdo, desenvolvimento e avaliacdo
da aprendizagem.

As Aprendizagens Essenciais de Educacdo Fisica (AEEF), por sua vez, operacionalizam o PASEO ao nivel
disciplinar, identificando os conhecimentos, capacidades e atitudes fundamentais que cada aluno deve
mobilizar em contextos de pratica motora variados. Organizadas por ciclos e anos de escolaridade, as
AE asseguram uma progressdo pedagdgica coerente e promovem a construgdo de percursos de
aprendizagem articulados e inclusivos.

Neste enquadramento, o PNEF surge como um documento agregador, que orienta a planificacdo
disciplinar em consonancia com os principios curriculares definidos pelo Decreto-Lei.2 55/2018, de 6
de julho. Este plano promove uma abordagem intencional ao desenvolvimento das competéncias
fisicas, sociais e cognitivas dos alunos, assegurando a equidade e a qualidade da oferta educativa em
EF.

Aintegracao destes trés documentos na conce¢ao e implementac¢do de unidades didaticas, permite ao
professor estruturar o processo de ensino-aprendizagem de forma deliberada, alinhando os objetivos
de aprendizagem com os referenciais curriculares e promovendo experiéncias motoras que
contribuam para o desenvolvimento global dos alunos. Este alinhamento garante, ndo sé a coeréncia
entre os diferentes niveis de prescrigao curricular, mas também a flexibilidade necessaria a adaptagao
as especificidades contextuais de cada turma, respeitando os principios da autonomia e da
diferenciagao pedagdgica.

3.1. Perfil dos Alunos a Saida da Escolaridade Obrigatéria

O PASEO assume-se como um referencial no que toca as diretrizes do desenvolvimento de
competéncias ao longo dos 12 anos de escolaridade obrigatéria. De acordo com o prefacio do PASEO,
“a educacdo paratodos, que é consagrada como o primeiro objetivo da UNESCO, obriga a consideragao
da diversidade e da complexidade como fatores a ter em conta ao definir o que se pretende para a
aprendizagem dos alunos a saida dos 12 anos de escolaridade obrigatdria. A referéncia a um perfil ndo
visa, porém, qualquer tentativa uniformizadora, mas sim criar um quadro de referéncia que
pressuponha a liberdade, a responsabilidade, a valorizagdo do trabalho, a consciéncia de si préprio, a
insergao familiar e comunitdria e a participa¢do na sociedade que nos rodeia”.

Neste sentido, homologado pelo Despacho n.2 6478/2017, 26 de julho, o Perfil dos Alunos a Saida da
Escolaridade Obrigatdria, serve de guia para as decisdes a adotar por decisores e atores educativos ao
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nivel dos estabelecimentos de educa¢do e ensino dos organismos responsaveis pelas politicas
educativas, constituindo-se como matriz comum para todas as escolas e ofertas educativas no ambito
da escolaridade obrigatdria, designadamente ao nivel curricular, no planeamento, na realizacédo e na
avaliagdo interna e externa do ensino e da aprendizagem.

3.2. Aprendizagens Essenciais de Educagao Fisica

As AEEF, materializam o PASEO ao nivel da disciplina, organizando os conhecimentos, capacidades e
atitudes por ciclo e ano de escolaridade. Tal como referem os documentos orientadores, as AE,
apresentadas por ciclo e ano de escolaridade, tém por referéncia os objetivos gerais inscritos nos
programas garantindo a coeréncia curricular a nivel nacional. As AEEF sdo um conjunto de documentos
curriculares que tém como objetivo o desenvolvimento das competéncias inscritas no Perfil dos Alunos
a Saida da Escolaridade Obrigatéria (Despacho n.2 6478/2017, de 26 de julho). Em toda a sua extensdo,
as AEEF orientam-se para a concretizacdo deste Perfil, considerando a especificidade da disciplina e a
exclusividade do seu contributo, em particular (mas ndo unicamente) no que se refere as areas de
competéncia de “consciéncia e dominio do corpo, de “bem-estar, saude e ambiente” e de

IM

“relacionamento interpessoa

As AEEF, estruturadas do 1.2 ano ao 12.2 ano de escolaridade, tém como principais referéncias os
Programas de Educacdo Fisica e outros documentos curriculares elaborados com base neste. As
aprendizagens essenciais, apresentadas por ciclo e ano de escolaridade, tém por referéncia os
objetivos gerais inscritos nos programas para o respetivo ciclo, numa légica plurianual, que definem o
curriculo obrigatdorio em todas as escolas, garantindo a coeréncia curricular a nivel nacional. Em
simultaneo, é esta légica plurianual que garante a articulagdo vertical do curriculo, permitindo a sua
consecucao de forma aberta, inclusiva, flexivel e progressiva.

A apresentacao das AEEF integra:

A apresentacdo das AEFF para os 2.2 e 3.2 Ciclos do ensino basico e para o ensino secundario
consideram-se as trés areas de extensdo da EF:

a) Atividades Fisicas, onde se incluem as diferentes dreas (Atividades Fisicas e Desportivas, Atividades
Ritmicas e Expressivas, Atividades de Exploragdo da Natureza e Jogos Tradicionais), subareas (como
jogos coletivos, ginastica ou atletismo) e matérias (como voleibol, ginastica de solo ou dancas sociais);

b) Aptidado Fisica, com a demonstragdo das capacidades fisicas com referéncia ao programa FITescola;

c) Conhecimentos relativos aos processos de elevagdo e manutengdo da aptiddo fisica e a
interpretacdo e participacdo nas estruturas e fendmenos sociais, no seio dos quais se realizam as
atividades fisicas.

Na area das Atividades Fisicas, a demonstracdo de competéncia manifesta-se através da consecugdo
dos objetivos definidos para cada matéria, estruturados em trés niveis de especificacio e
complexidade das aprendizagens: Introdugdo (I), Elementar (E) e Avangado (A). Para o cumprimento
de cada um destes niveis, o aluno deve demonstrar em simultaneo desempenhos, conhecimentos e
atitudes representativos do nivel considerado, numa légica integrada da aprendizagem e alinhada com
o conceito de competéncia enunciado no Perfil dos Alunos a Saida da Escolaridade Obrigatdria. Estes
niveis de aprendizagem definem graus de aprofundamento da competéncia do aluno em cada matéria
de ensino, de acordo com os Programas de EF (Programa de EF do 3.2 Ciclo do Ensino Basico, p. 6;
Programa de EF do Ensino Secundario, p.16):

a) «Introdugdo», onde se incluiram as habilidades, técnicas e conhecimentos que representam a
aptiddo especifica ou preparacdo de base («fundamentos»);
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b) «Elementar», nivel onde se discriminam os conteudos constituintes do dominio (mestria) da matéria
nos seus elementos principais e ja com cardcter mais formal, relativamente a modalidade da Cultura
Fisica a que se referem;

c) «Avancado», que estabelece os conteudos e formas de participacdo nas atividades tipicas da
matéria, correspondentes ao nivel superior, que podera ser atingido no quadro da disciplina de
Educacdo Fisica ou no Desporto Escolar. Importa destacar que, face as suas caracteristicas, o nivel
avancado que consta dos Programas de EF, ndo é assumido como parte das competéncias essenciais
inscritas neste documento.

No ensino secundario a organizagdo curricular pressupde a definicdo de duas etapas/fases de
desenvolvimento:

a) 0 10.2 ano tem, predominantemente, um caracter de revisdo das matérias desenvolvidas ao longo
dos 2.2 e 3.2ciclos do Ensino Basico, permitindo que os alunos avancem em determinadas matérias,
experimentem matérias alternativas, ou ainda recuperem areas em que tenham sentido mais
dificuldades. Constitui-se este ano de escolaridade como um periodo de estabilizacdo das
aprendizagens, que permitam escolhas sustentadas nos anos subsequentes.

b) Nos 11.2 e 12.2 anos permite-se a opcdo dos alunos/turmas pelas matérias que preferirem
aperfeicoar/desenvolver, garantindo-se a possibilidade de descobrirem outras atividades, mantendo
as caracteristicas de ecletismo caracterizadoras desta proposta curricular. Deste modo, possuirdo a
saida da escolaridade obrigatéria um conjunto de conhecimentos, capacidades e atitudes necessarias
a uma cidadania responsdvel, ativa e saudavel.

3.3. Plano Nacional de Educacgao Fisica

O PNEF insere-se no contexto das politicas educativas promotoras de uma formacdo integral e
equilibrada dos alunos, visando o desenvolvimento fisico, motor, cognitivo e emocional, em
articulacdo com os principios estabelecidos no Decreto-Lei n.2 55/2018, de 6 de julho. Este diploma
define o curriculo dos ensinos basico e secundario bem como os principios orientadores da avaliagdo
das aprendizagens, reforcando a centralidade do aluno no processo educativo e promovendo uma
abordagem pedagdgica assente na flexibilidade e na autonomia curricular.

Neste enquadramento, o PNEF assume-se como um instrumento estratégico para consolidar a
disciplina de EF enquanto componente letiva essencial da educagdo integral. Assim, o mesmo contribui
para a promocdo da saude, do bem-estar e de estilos de vida ativos, em consonancia com o PASEO e
com as AE definidas para o ensino basico e secundario. A sua implementacdo visa, assim, assegurar
uma pratica pedagdgica coerente, equitativa e de qualidade em todas as escolas, reconhecendo o valor
da EF na construgdo de uma cidadania ativa, responsavel e saudavel.

3.4. Estilos de Ensino

O sistema educativo portugués combina multiplas metodologias, desde os modelos tradicionais,
centrados no professor e na transmissdo direta de conteudos, até as abordagens mais inovadoras
centradas no aluno. Nas Ultimas décadas, os estilos de ensino em Portugal tém refletido uma transicdo
pedagodgica significativa, especialmente em resposta a fatores como a pandemia (COVID-19) e a
crescente onda da digitalizacao.

Neste sentido, Matos e colaboradores (2023) realizaram revisdo sistematica sobre metodologias de
ensino e investigacdo na educacdo, sublinhando a importancia de os docentes integrarem praticas de
investigacdo nos cursos de formagdo avancada.
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De forma a dar resposta as necessidades sentidas com o ensino a distancia e adaptacdo pedagdgica
(COVID-19), Fernandes e colaboradores (2021), analisaram a transi¢cdo para o ensino a distancia nos
ensinos basico e secundario em Portugal, evidenciando desafios na conciliagdo entre trabalho e vida
familiar, bem como, desigualdades de participacao entre alunos.

Ainda neste sentido, Flores e colaboradores (2024), destacam que no segundo confinamento,
aumentou o apoio ao ensino a distancia por parte dos professores, reduzindo a dependéncia familiar.

Pacheco e colaboradores (2021), comentam como o ensino a distancia reforcou as desigualdades
socioecondmicas e desafios no ensino basico.

3.5. Tipos de avaliagao

A avaliacdo assume, na atualidade, um papel determinante no processo de ensino e aprendizagem,
nao se restringindo a mera verificagdo de conhecimentos adquiridos, mas constituindo-se como um
instrumento regulador e promotor do desenvolvimento integral dos alunos. No contexto do sistema
educativo em portugués, em conformidade com os principios consagrados nas AE e no PASEQ, a
avaliacdo é concebida como pratica intencional, sistematica e continua, que visa sustentar decisGes
pedagdgicas e promover a equidade e a inclusdo.

Distinguem-se nesse enquadramento trés modalidades de avaliacdo — diagnéstica, formativa e
sumativa -, cuja articulacdo é imprescindivel a consolidacdo de aprendizagens significativas. A
avaliacdo diagndstica, realizada no inicio de ciclos, unidades tematicas, periodos letivos ou semestres
letivos, tem como finalidade identificar conhecimentos prévios, competéncias adquiridas e
necessidades especificas dos alunos, permitindo ajustar o planeamento e a acdo pedagdgica. A
avaliacdo formativa, de natureza processual e continua, acompanha o percurso dos alunos ao longo
do processo de aprendizagem, assumindo-se como um elemento central de regulagdo,
proporcionando feedback significativo e orientando a a¢do pedagdgica no sentido da melhora
continua. A avaliagdo sumativa, por seu turno, ocorre no final de etapas primeiramente definidas e
visa certificar os resultados obtidos, traduzindo-se, habitualmente, na atribuicdo de uma classificacdo
que reflita o grau de aquisi¢ao das aprendizagens previstas.

A integracdo coerente destas trés vertentes avaliativas constitui um modelo de avaliagdo
multidimensional, centrado no aluno, e promotor do desenvolvimento de competéncias transversais
e especificas, conforme preconizado nos referenciais curriculares e normativos em vigor
(nomeadamente o Decreto-Lei n.255/2018 e o Despacho n.2 6478/2017). Neste sentido, a avaliacdo
educativa deixa de ser um fim em si mesma para se afirmar como instrumento essencial ao servigo da
aprendizagem, da inclusdo e do sucesso educativo de todos os alunos.

3.6. Inclusdo

A educacado inclusiva em Portugal assenta nos principios legalmente consagrados pelo Decreto-Lei n.2
54/2018, que promove uma escola adaptada a diversidade das necessidades e potencialidades de cada
aluno. Este quadro legal visa assegurar a equidade e a participagao plena de todos os alunos nos
processos educativos.

O PASEO (Despacho n.2 6478/2017), enquanto matriz curricular orientada para as competéncias,
enfatiza a inclusdo como um dos seus pilares centrais, reconhecendo a obrigatoriedade de
proporcionar uma escolaridade universal e equitativa, estruturando as aprendizagens de forma
coerente, flexivel e centrada no aluno.
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As AE, por sua parte, centralizam os designios do PASEOQ. Definem conhecimentos, capacidades e
atitudes fundamentais para cada ano de escolaridade, constituindo o denominador curricular sem
limitar o desenvolvimento diferenciado dos alunos. Estas orientacdes promovem uma resposta
inclusiva através da flexibilidade curricular, diferenciacao pedagdgica, e ado¢cdao de modelos de apoio
educativo organizados pela equipa multidisciplinar ou Apoio a Educagao Inclusiva.

A Recomendacdo 5/2024, do Conselho Nacional de Educacdo, destaca a necessidade de uma
apropriagado critica e colaborativa destes documentos pela comunidade educativa, destacando o aluno
no centro, a voz ativa dos estudantes e a articulacdo curricular com énfase na justica e equidade.

Este quadro mostra como os documentos estratégicos (PASEO, AE e os DL54/2018 e 55/2018) formam
um ecossistema pedagdgico robusto para garantir a inclusao, adaptabilidade e desenvolvimento das
competéncias essenciais de todos os alunos enquanto comunidade educativa.

A EF desempenha um papel fundamental na concretizagdo do PASEO, contribuindo para o “dominio
do corpo, bem-estar, saude, relacionamento interpessoal, autonomia e pensamento critico”. As AEEF,
foram concebidas para se alinhar com os designios do PASEO, redefinindo os conteldos e as
metodologias para promover um curriculo inclusivo e ajustavel a todos os alunos.

O enquadramento legal estratégico do sistema educativo portugués — nomeadamente o Decreto-Lei
n.2 54/2018 (Educacdo Inclusiva), o Decreto-Lei n.2 55/2018 (flexibilidade curricular), o PASEO e as AE
— obriga a diferenciagdo e participacdo ativa de toda a comunidade educativa.

Na disciplina de EF, este enquadramento deve traduzir-se em praticas diversificadas que assegurem
acessibilidade tanto fisica (instalacdes e adaptacbes curriculares) como pedagogicas (ajustes
metodoldgicos, avaliacdo formativa continua, cooperagcdo interprofissional), promovendo
experiéncias enriquecedoras para todos os alunos, independentemente das suas capacidades.

Estudos indicam que fundamentos tedricos e metodoldgicos, devem desenvolver e verificar
experimentalmente a metodologia de formagdo de futuros professores de educagdo fisica para
atividades profissionais nas condigdes da educagdo inclusiva, tendo em conta as especificidades da sua
preparacdo psicoldgica, tedrica e pratica para tal, Demchenko e colaboradores (2021).

3.7. A Educagdo Fisica na promog¢ao de habitos de vida saudavel

A disciplina de EF possui um papel primordial na promocdo de estilos de vida saudaveis. Através de
praticas estruturadas e pedagdgicas, ndo apenas desenvolve componentes de aptidado fisica —como a
capacidade cardiovascular, forga, velocidade, agilidade e flexibilidade -, mas também fomenta atitudes
e conhecimentos que sustentam hdabitos saudaveis ao longo da vida. Em contexto escolar, a EF
desempenha uma fungdo dupla: consciencializar para a importancia do movimento e sensibilizar para
um estilo de vida sauddvel. O envolvimento familiar e comunitario, bem como, a utilizagdo de
metodologias pedagdgicas centradas na participagdo ativa, demonstram impacto positivo na adi¢ao
de rotinas sauddaveis em criancas, jovens e adolescentes.

De acordo com Liao e colaboradores (2023), a incorporagdo de um modelo de cultura desportiva nas
aulas de educacao fisica promove estilos de vida saudaveis nos alunos. Neste sentido é importante
criar cendrios organizados na EF, sendo cruciais para prevenir estilos de vida sedentarios.
Considerando a estreita relacdo entre a salide dos jovens e dos adultos, é essencial melhorar a saude
dos primeiros por meio de estratégias organizadas de atividade fisica Liao e colaboradores (2023).
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(Gongalves e colaboradores, 2019a)Por outro lado, Gongalves e colaboradores (2019a), dizem que
devemos reforcar a importancia e a previsibilidade do contexto da aula de Educacdo Fisica para a
adocgdo de habitos de vida saudaveis, como a alimentagado e a pratica regular de atividade fisica.

Preparar os alunos — futuros professores — para a implementac¢do da educacdo para a saude na escola
requer um impacto abrangente em varias areas da cultura da saude, incluindo o nivel de conhecimento
sobre os determinantes da salde, comportamentos prd-saude, a posicdo da salde no sistema de
valores de cada um e competéncias metodoldgicas adequadas, Kosiba e colaboradores (2019).

Este estudo destaca a importancia de desenvolver a motivacdo autodeterminada através da satisfacao
das necessidades psicoldgicas bdsicas nas aulas de EF para promover um estilo de vida saudavel nos
alunos, Leyton e colaboradores (2020).

3.8. Planeamento

O planeamento de ano letivo da unidade curricular de EF constitui-se como elemento central do
desenho curricular, agregado as dimensdes anuais, de unidade didatica e de aula. Este processo
pedagdgico estrutural oferece bases para a coeréncia entre objetivos, conteldos, estratégias
metodolégicas e sistemas de avaliacdo, assegurando que as experiéncias letivas promovem
progressao, diferenciacdo e envolvimento ativo dos alunos. O planeamento deve considerar ainda a
reflexdao sobre o perfil da turma, os recursos disponiveis, as especificidades do contexto e os principios
de aprendizagem centrada no aluno.

Aprender a desenvolver planos de aula e unidades didaticas é reconhecido como uma prioridade para
os programas de formacdo de professores (Fletcher & Beckey, 2023).

O planeamento no processo ensino-aprendizagem é uma das principais acdes que um professor deve
realizar, sendo importante saber como estes planeiam as tarefas de aprendizagem a comunicacdo e o
feedback que utilizam em contexto de aula Feu e colaboradores (2019).

De acordo com (Kaspina & Plotnikova, 2014), os alunos percebem melhor a informacgao se o professor
estruturar devidamente as matérias a lecionar, assim como facilita a aprendizagem e a consolidagédo
de competéncias.

3.9. Caracterizagao do Projeto Educativo

a) Objetivos operacionais do Projeto Educativo

1. Melhorar o sucesso educativo:

e Fomentar a evolugdo das aprendizagens nos dominios da expressdo, comunica¢do e formagao
pessoal e social;

e Promover a diversificacdo de respostas face as necessidades dos alunos;

e Promover a articulagdo entre os varios niveis de educacdo e ensino, visando garantir a
interdisciplinaridade;

2. Melhorar o comportamento, a saude e bem-estar dos alunos:

e Melhorar o comportamento dos alunos dentro e fora da sala de aula;
e Diminuir Situagdes de Indisciplina;
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Envolver a comunidade educativa na vida do agrupamento:
Desenvolver a identidade e cultura de agrupamento;
Fomentar a valorizacdo da Escola junto da Comunidade;
Promover a cultura da participacdo ativa.

Areas de competéncias centradas no perfil do aluno a saida da escolaridade obrigatéria

Formar alunos dirigentes, juizes, arbitros e atletas (Ser justo e imparcial, respeitar adversdrios,
liderar os colegas, ...);

Vivenciar os conhecimentos adquiridos em situacées praticas;

Desenvolver a capacidade de escolher o que se quer e se pode fazer (financeira, azul, fisica, ...);
Promover a cidadania ativa, o associativismo e o voluntariado;

Contribuir para a formacdo de alunos em contexto real;

Utilizar de metodologias de trabalho em projeto (Unico, equipa, recursos limitados e objetivos);
Melhorar a qualidade de vida de todo os intervenientes, garantindo a inclusdo e equidade;
Promover a saude e os estilos de vida saudaveis;

Assegurar que as necessidades do presente nao condicionam o futuro;

Valorizar o sentimento de pertenga a um grupo e de cooperar com os companheiros.

Indicadores de Avaliacdo

Numero de participantes em cada atividade;
indice de satisfagio — Qualidade da atividade.
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4 Area Il - Participagdo na Escola e Relagdo com a Comunidade

4.1. Desporto Escolar

O DE é uma atividade com enorme expressdo na EB 2/3 Paulo da Gama. Nesta escola as modalidades
de referéncia sdo o Voleibol e o Atletismo. Durante o meu estagio pude acompanhar e coadjuvar o
Prof. Jodo Pereira, na modalidade de Ténis. A dita modalidade tem como principal objetivo promover
a pratica desportiva de forma inclusiva e competitiva entre estudantes, fomentando valores como o
trabalho de equipa, a disciplina e o fair play. Esta modalidade é uma das op¢des disponiveis para os
alunos nas escolas que integram o programa de Desporto Escolar, funcionando como uma plataforma
para desenvolver habilidades fisicas, técnicas e sociais.

Os alunos de Ténis do Desporto Escolar realizam treinos duas vezes por semana, proporcionando aos
mesmos uma oportunidade regular de desenvolver as suas competéncias e praticar o desporto num
ambiente educativo e divertido.

Treinos

e Frequéncia: 2 vezes por semana (150 minutos)

e Foco: Desenvolvimento técnico, estratégico e fisico adaptado ao nivel dos alunos.
Competicdes
Ao longo do ano letivo, os alunos participardo em 3 torneios. Isso permitira que os alunos

experimentem o ambiente competitivo e coloquem em prdtica o que aprenderam nos treinos em
contexto regional numa primeira fase.

Estes torneios estdo alinhados com o calenddrio do Desporto Escolar, promovendo a interacdo entre
alunos de diferentes escolas e incentivando o espirito de equipa e fair play.

4.2. Dire¢ao de Turma

O acompanhamento de uma Direcdo de Turma numa escola é fundamental no processo de formacao
de professores. Neste caso, poder acompanhar a mesma durante a realizacdo do estagio é muito
importante para compreender as tarefas inerentes ao cargo. A Dire¢do de Turma que estou a
acompanhar é da turma 6.2H, a qual tem como Diretora de Turma a professora Susana Camilo. Durante
o estagio tenho marcado presenca em todas as reunides de concelho turma, sendo de referir que na
ultima reunido intercalar tive participagao na avaliagdo dos alunos na disciplina de educacao fisica.

4.3. Competéncias a serem desenvolvidas

O processo de formagdo de um professor/estagiario para se tornar professor de educacdo fisica
envolve o desenvolvimento de diversas competéncias que abrangem areas como as pedagogias,
técnicas interpessoais e éticas.

Desenvolver competéncias essenciais ao longo do estagio permite que o futuro professor de educagao
fisica ndo s ensine, mas também que inspire os alunos a adotar um estilo de vida ativo e saudavel,
além de criar um impacto positivo na escola e na comunidade.
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Neste sentido ao participar em todas as atividades letivas, como estagidrio, procurei adquirir

experiéncia pratica e aprofundar o meu conhecimento relativamente as dinamicas escolares.

4.4. Caracterizagao das turmas acompanhadas
4.4.1. Turma A

4.4.1.1. Identificagcdo da Turma

Ano e Turma: 6°H

Numero de Alunos: 21 alunos (8 rapazes e 13 raparigas)
Média de idades: 11.136

Repetentes: 9

NEE: 3 alunos

4.4.1.2. Contexto Socioeconémico e Familiar

O contexto socioecondmico é o de uma realidade em que a populacdo enfrenta condicdes de
pobreza e caréncia em diversas areas essenciais, como educacdo, salde, habitacdo e seguranca. A
desestruturacdo pode ser compreendida por fatores como, desigualdade social, desemprego,
educacdo precdria, saude publica insuficiente, violéncia e inseguranca. Todos estes fatores
combinados fazem com que a populagdo se sinta presa a um ciclo de pobreza, sem apoio suficiente
de politicas publicas que promovam melhorias estruturais.

Participacao dos Encarregados de Educacgdo: A participa¢do dos pais ou Encarregados de Educacao
€ em nimero muito reduzido. Normalmente os mais participativos/presentes em reunifes sdo os
Encarregados de Educac¢do dos alunos com melhor aproveitamento escolar, e aqueles que fazem
um acompanhamento mais proximo da vida escolar do educando.

4.4.1.3. Perfil Académico e Comportamental

Niveis de Desempenho Académico: O reduzido nimero de alunos que mostra interesse em
disciplinas nucleares como matematica, portugués, ciéncias e outras matérias essenciais, revela na
sua maioria dificuldades na interpreta¢dao e compreensado, é uma questao complexa e multifatorial,
gue pode ser influenciada por fatores pedagdgicos, psicoldgicos, familiares e socioecondmicos.
Para professores e escola, é importante reforcar e reconhecer estes comportamentos, pois eles
incentivam uma cultura de aprendizagem positiva e contagiante. Elogios especificos, feedbacks
construtivos, e oportunidades de lideranca em aula sdo maneiras eficazes de fortalecer o
comportamento positivo e o sucesso escolar;

Comportamento e Disciplina: No geral a turma tem um bom comportamento e participacao ativa
na disciplina de Educacdo Fisica, sdo indicadores positivos do interesse do aluno e de sua atitude
em relacdo as aprendizagens. Estes aspetos refletem tanto desenvolvimento pessoal como a
influéncia de um ambiente educativo que estimula a curiosidade e o respeito.

4.4.1.4. Necessidades Educacionais Especiais e Apoios

Alunos com Necessidades Educativas Especiais (NEE): A escola promove a inclusido e o
desenvolvimento de todos os estudantes com NEE. Assim como outras escolas do sistema publico
em Portugal, a escola segue as diretrizes e politicas educacionais do Ministério da Educagao para
assegurar que estes alunos tenham acesso a educagdo adaptada as suas capacidades e
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necessidades especificas. E elaborado um Plano Educativo Individualizado (PEI) para cada aluno
com NEE, identificadas as necessidades especificas e tragados os objetivos personalizados. O PEI é
ajustado com o apoio de professores especializados e de técnicos de educagdo especial. A turma
tem 3 alunos com NEE, todos eles tém acompanhamento pelo gabinete do Ensino Especial.

e Outras Necessidades de Apoio Pedagogico: Na turma estdo 10 alunos identificados com
necessidades educativas especiais, que requerem apoio adicional em algumas disciplinas. Estes
enfrentam dificuldades para acompanhar o ritmo e os conteldos do ensino regular, portanto,
precisam de suporte adicional para desenvolver todo o seu potencial. Este é continuo em alguns
casos e é direcionado a estudantes que enfrentam desafios especificos de aprendizagem devido a
fatores cognitivos, emocionais e sociais.

4.4.1.5. Objetivos e Planos de Desenvolvimento

Estes trabalhos tém um papel fundamental na formacao integral dos alunos. Estes sdo elaborados para
promover tanto o desenvolvimento escolar quanto o crescimento emocional, social e
comportamental, preparando os alunos para uma vida auténoma, responsavel e cidada.

Estes objetivos e planos ndo sdo apenas direcionados para melhorar o desempenho escolar,
contribuindo também para formar cidaddaos completos, preparados para participar de forma ativa e
responsavel na sociedade.

4.4.1.6. Avaliacdo e Acompanhamento

e Métodos de Avaliagdo: Estratégias de avaliacdo continua para monitorar o progresso dos alunos,
incluindo avaliagGes diagndsticas, formativas e sumativas.

e Acompanhamento e Feedback: Planos de acompanhamento individualizado e de feedback regular
para os alunos e encarregados de educacdo, para assegurar o cumprimento dos objetivos
estabelecidos.

a) Atividade Aquatica
Objetivo: Introduzir ou aprimorar habilidades motoras no meio aquatico, promover o bem-estar

fisico e mental e reforgar a importancia da seguranga na dgua no dia mundial da dgua (21 de margo de
2025):

e Descrigdo: Planear a aula em piscina curta de 25m, incluindo adaptagao ao meio aquatico, nogdes
de sobrevivéncia no meio aquatico, e jogos aquaticos;

¢ Beneficios: Desenvolvimento da coordenagao motora, resisténcia fisica;

e Recursos necessarios: Piscina com supervisdo de nadador salvador, materiais flutuantes (como,
por exemplo, pranchas, boias).

4.4.2. Turma B

4.4.2.1. Identificacdo da Turma

e Ano e Turma: 9°A

e Numero de Alunos: 22 alunos (12 rapazes e 10 raparigas)
e Média de idades: 14.045
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Repetentes: 1
NEE: 1 alunos

Escaldo Apoio Social Escolar: 5

4.4.2.2. Contexto Socioecondmico e Familiar

Relativamente ao contexto socioecondmico, a populagdo vive uma realidade onde enfrenta
condicBes de pobreza e caréncia em diversas areas essenciais, como educacdo, saude, habitacdo
e seguranca. A desestruturacdao pode ser compreendida por fatores como, desigualdade social,
desemprego, educacdo precdria, saude publica insuficiente, violéncia e inseguranga. Todos estes
fatores combinados fazem com que a populacdo se sinta presa a um ciclo de pobreza, sem apoio
suficiente de politicas publicas que promovam melhorias estruturais.

Participacao dos Encarregados de Educagao: A participacdo do pais ou Encarregados de Educacao
€ em nimero muito reduzido. Normalmente os mais participativos/presentes em reunifes sdo os
EE dos alunos com melhor aproveitamento escolar, sendo por norma aqueles que fazem um
acompanhamento mais préximo da vida escolar do educando.

4.4.2.3. Perfil Académico e Comportamental

Niveis de Desempenho Académico: O baixo nivel de interesse dos alunos em disciplinas nucleares
como Matemadtica, Portugués, Ciéncias e outras matérias essenciais, revelam na sua maioria
dificuldades na interpretacdo e compreensdo. Esta é uma questdo complexa e multifatorial, que
pode ser influenciada por fatores pedagdgicos, psicolégicos, familiares e socioeconédmicos. Para
professores e escola, é importante reforcar e reconhecer estes comportamentos, pois eles
incentivam uma cultura de aprendizagem positiva e contagiante. Elogios especificos, feedbacks
construtivos, e oportunidades de lideranca em aula sdo maneiras eficazes de fortalecer o

comportamento positivo e 0 sucesso escolar.

Comportamento e Disciplina: No geral a turma tem um bom comportamento e participagao ativa
na disciplina de Educagdo Fisica, sdo indicadores positivos do interesse do aluno e da sua atitude
em relagdo as aprendizagens. Estes aspetos refletem tanto um desenvolvimento pessoal como a
influéncia de um ambiente educativo que estimula a curiosidade e o respeito.

4.4.2.4. Necessidades Educacionais Especiais e Apoios

Alunos com Necessidades Educativas Especiais (NEE): A escola promove a inclusio e o
desenvolvimento de todos os estudantes com NEE. Assim, como outras escolas do sistema publico
em Portugal, a escola segue as diretrizes e politicas educacionais do Ministério da Educagao para
assegurar que estes alunos tenham acesso a educacdo adaptada as suas capacidades e
necessidades especificas. E elaborado um Plano Educativo Individualizado (PEI) para cada aluno
com NEE, onde sdo identificas as necessidades especificas e tragados os objetivos personalizados.
O PEI é ajustado com o apoio de professores especializados e de técnicos de educagdo especial. A
turma tem 1 aluno com NEE, todos eles tém acompanhamento do gabinete do Ensino Especial.

Outras Necessidades de Apoio Pedagodgico: Na turma estdo 12 alunos identificados com
necessidades educativas especiais devidamente identificadas. Estes requerem apoio adicional em
algumas disciplinas, enfrentam dificuldades para acompanhar o ritmo e os contetudos do ensino
regular, portanto, precisam de suporte adicional para desenvolver todo o seu potencial. Este é
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continuo em alguns casos, sendo direcionado a estudantes que enfrentam desafios especificos de
aprendizagem, devido a fatores cognitivos, emocionais e sociais.

4.4.2.5. Objetivos e Planos de Desenvolvimento

Estes trabalhos tém um papel fundamental na formacdo integral dos alunos. Os mesmos sao

elaborados para promover tanto o desenvolvimento escolar como o crescimento emocional, social e

comportamental, preparando os alunos para uma vida autdénoma, responsavel e cidada.

Estes objetivos e planos ndo sdo apenas direcionados para melhorar o desempenho escolar,

contribuem também para formar cidaddaos completos, preparados para participar de forma ativa e
responsdvel na sociedade.

4.4.2.6. Avaliacdo e Acompanhamento

Métodos de Avaliagdo: Estratégias de avaliacdo continua para monitorar o progresso dos alunos,
incluindo avalia¢Oes diagndsticas, formativas e sumativas.

Acompanhamento e Feedback: Planos de acompanhamento individualizado e de feedback regular
para os alunos e encarregados de educacdo, para assegurar o cumprimento dos objetivos
estabelecidos.

4.4.3. Turma C

4.4.3.1. Identificagcdo da Turma

Ano e Turma: 10°E

Numero de Alunos: 28 alunos (18 rapazes e 10 raparigas)
Média de idades: 15.1

Repetentes: 2

NEE: O

Escaldo Apoio Social Escolar: 2

4.4.3.2. Contexto Socioeconémico e Familiar

A Arrentela, uma freguesia do concelho do Seixal, localiza-se na margem sul do rio Tejo, na Area
Metropolitana de Lisboa. Esta freguesia combina um patrimdnio histérico-cultural significativo
com dinamicas socioecondmicas que refletem a evolu¢do da regido ao longo das ultimas décadas.
Arrentela é um exemplo de como freguesias periféricas evoluiram para acompanhar as dinamicas
urbanas e socioecondmicas da Grande Lisboa. Apesar dos avangos em infraestruturas e integracao,
continua a enfrentar desafios relacionados com desigualdades sociais, qualidade de vida e
sustentabilidade. A valorizagdo do patriménio histérico e ambiental, aliada a politicas inclusivas,
serd essencial para o futuro da freguesia.

Participacao dos Encarregados de Educacgao: A participacao dos pais ou Encarregados de Educagao
é em numero muito reduzido. Espelho disso mesmo foi a reunido intercalar onde os
representantes da Associagao de Pais ndo se fizeram representar nem nenhum dos Encarregados
de Educacdo da turma. Normalmente os mais participativos/presentes em reunides sdo os EE dos
alunos com melhor aproveitamento escolar, e sdo também os mesmos que fazem um
acompanhamento mais préximo da vida escolar do educando.
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4.4.3.3. Perfil Académico e Comportamental

Niveis de Desempenho Académico: A turma no geral ndo é uma turma com elevado
aproveitamento escolar, principalmente no que toca a disciplinas nucleares como Matematica,
Portugués, Ciéncias e outras matérias essenciais. Revelam, na sua maioria, dificuldades na
interpretacdo e compreensdo. Trata-Se de uma questdo complexa e multifatorial, que pode ser
influenciada por fatores pedagégicos, psicolégicos, familiares e socioeconémicos. Outro fator
identificado sdo 3 alunos, que neste caso serdo aconselhados a mudar de area cientifica, pois o
seu aproveitamento escolar em disciplinas fundamentais é negativo. Para professores e escola, é
importante reforgar e reconhecer estes comportamentos, pois eles incentivam uma cultura de
aprendizagem positiva e contagiante. Elogios especificos, feedbacks construtivos, e oportunidades
de lideranga em aula sdo maneiras eficazes de fortalecer o comportamento positivo e o sucesso
escolar.

Comportamento e Disciplina: No geral a turma tem um bom comportamento e participagao ativa
na disciplina de Educagao Fisica, sdo indicadores positivos do interesse dos alunos e da sua atitude
em relagdo as aprendizagens. Estes aspetos refletem tanto um desenvolvimento pessoal quanto a
influéncia de um ambiente educativo que estimula a curiosidade e o respeito.

4.4.3.4. Necessidades Educacionais Especiais e Apoios

Alunos com Necessidades Educativas Especiais (NEE): A turma ndo regista casos de alunos com
necessidades educativas especiais.

Outras Necessidades de Apoio Pedagdgico: Na turma estdo 3 alunos identificados com
necessidades devidamente identificadas. Estes requerem apoio adicional em algumas disciplinas,
enfrentam dificuldades para acompanhar o ritmo e os conteldos do ensino regular, portanto,
precisam de suporte adicional para desenvolver todo o seu potencial. O mesmo é continuo em
alguns casos, sendo direcionado a estudantes que enfrentam desafios especificos de
aprendizagem, devido a fatores cognitivos, emocionais e sociais.

4.4.3.5. Objetivos e Planos de Desenvolvimento

Estes trabalhos tém um papel fundamental na formacdo integral dos alunos. Os mesmos sdo

elaborados para promover tanto o desenvolvimento escolar como o crescimento emocional, social e

comportamental. Visa ainda preparar os alunos para uma vida auténoma, responsavel e cidada.

Estes objetivos e planos ndo sdo apenas direcionados para melhorar o desempenho escolar,

contribuem também para formar cidaddos completos, preparados para participar de forma ativa e

responsavel na sociedade.

4.4.3.6. Avaliagao e Acompanhamento

Métodos de Avaliagdo: Estratégias de avaliagdo continua para monitorar o progresso dos alunos,
incluindo avaliagcGes diagndsticas, formativas e sumativas.

Acompanhamento e Feedback: Planos de acompanhamento individualizado e de feedback regular
para os alunos e encarregados de educacao, para assegurar o cumprimento dos objetivos
estabelecidos.
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4.5. Consideragoes Finais

O presente trabalho, desenvolvido no ambito do 2.2Ciclo de Estudos em Ensino de Educacao Fisica nos
Ensinos Bdsico e Secunddrio, permitiu uma andlise aprofundada sobre o papel da Educacado Fisica
enquanto disciplina promotora de estilos de vida ativos e saudaveis, bem como a sua articulacdo com
os documentos orientadores que regulam a intervenc¢do pedagdgica em contexto escolar.

Tendo por base do Perfil dos Alunos a Saida da Escolaridade Obrigatéria, foi possivel reconhecer a
relevancia da Educacdo Fisica na construcao de cidaddaos auténomos, responsaveis, solidarios e
comprometidos com a sua saude e bem-estar. Os dominios da autonomia pessoal e do
desenvolvimento sustentavel, referidos neste perfil, reforcam a importdncia de uma pratica
pedagdgica que estimule nos alunos competéncias de autorregulacdo, pensamento critico e
valorizagao da atividade fisica regular.

As Aprendizagens Essenciais de Educacdo Fisica foram fundamentais para delinear os objetivos da
pratica letiva e do estagio supervisionado, ao estruturarem os conhecimentos, capacidades e atitudes
a desenvolver em cada ciclo de ensino. Estas aprendizagens revelam-se coerentes com os principios
do Plano Nacional para a Promocado da Atividade Fisica, e outros comportamentos saudaveis, em
particular no que respeita a promoc¢ao de habitos de vida saudaveis desde idades precoces, como
medida preventiva contra doencas crdnicas e sedentarismo.

Durante o estagio pedagdgico, emergiram diversas aprendizagens significativas, tanto ao nivel da
planificacdo e execucdo das aulas, como na gestdo da aula e na avaliacdo das aprendizagens dos
alunos. Os pontos fortes deste percurso incluem:

e Capacidade de adaptacdo dos conteldos as caracteristicas do grupo-turma;

e A promocdo de dindmicas de aula que favoreceram a participacdo ativa e o desenvolvimento
de competéncias sociais;

e O trabalho colaborativo com pares e com os orientadores cooperantes, permitiu uma
constante reflexdo critica e ajustamento das praticas.

Contudo, também se identificaram pontos a melhorar, nomeadamente:

e Dificuldades iniciais na gestdo eficaz do tempo de aula, comprometendo por vezes a
consolida¢do das aprendizagens;

e A necessidade de aprofundar estratégias diferenciadas para os alunos com menos motivagao
para a disciplina;

e O desafio de conciliar a componente técnica da disciplina com a vertente Iidica e motivacional,
essencial a adesdo dos alunos.

Do ponto de vista pessoal e profissional, este percurso representou uma oportunidade impar de
crescimento, possibilitando a consolidacdo de uma identidade docente sustentada em principios de
rigor, ética e compromisso coma formacao integral dos alunos.

Em sintese, considera-se que a Educagao Fisica ocupa um lugar central na escola contemporanea, nao
apenas como veiculo de desenvolvimento motor, mas sobretudo como promotora de uma cidadania
ativa e saudavel. A articulacdo entre os documentos estruturantes do sistema educativo e a pratica
pedagdgica exige um docente reflexivo, atualizado e comprometido com o sucesso e bem-estar dos
seus alunos.
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5 Area IV - Dimenséo Desenvolvimento Profissional ao Longo da Vida.

Relagdo entre habitos alimentares, habitos de sono e motivagao para pratica da atividade
fisica dos alunos nos ensinos basico e secundario

José Manuel Robalo [1], Mario Bonanca [2], José Mendes [3]

[1] Instituto Superior de Estudos Interculturais e Transdisciplinares de Almada (ISEIT) — Piaget —
Ensino Universitario, Portugal

Resumo: A evidéncia cientifica revela que os habitos alimentares, os habitos de sono e a motivacao
para a pratica desportiva estdo interligados, influenciando fortemente o desenvolvimento dos
adolescentes. O objetivo deste estudo é analisar a relagdo entre varidveis sociodemograficas, habitos
alimentares, habitos de sono e motivacao para a pratica esportiva em alunos do ensino fundamental
e médio. Métodos: Estudo exploratério, quantitativo, correlacional, descrito e transversal. Resultados:
Os questiondrios mostraram confiabilidade adequada. Verificou-se que 47,7% dos participantes
relataram que geralmente levavam mais de 20 minutos para adormecer. Os resultados revelam uma
relacdo entre habitos alimentares, habitos de sono e motivacdo para a pratica de desportiva, com
diferencas estatisticas para a varidvel sexo, nivel de escolaridade e pratica de desporto federado. Por
exemplo, as raparigas revelam habitos alimentares mais saudaveis, enquanto os rapazes mostram
maior motivacdo para praticar desporto e os alunos do ensino basico tém menos motiva¢do para o
exercicio fisico e piores habitos alimentares. Conclusdes: O professor de Educacgao Fisica revela-se um
elemento importante para o desenvolvimento de estratégias que incentivem a pratica desportiva e a
promocdo de habitos alimentares e de sono sauddveis. As parcerias entre os estabelecimentos de
ensino e os clubes desportivos devem promover a igualdade, incentivando os rapazes e as raparigas a
praticar uma atividade fisica regular.

Palavras-Chave: Habitos alimentares, Habitos de Sono, Motivagao, Pratica Desportiva, Adolescentes,
Escola

Abstract: Background: Scientific evidence reveals that eating habits, sleep habits and motivation to
practice sports are interconnected, strongly influencing the development of adolescents. The aim of
this study is to analyze the relationship between sociodemographic variables, eating habits, sleep
habits and motivation for sports practice in primary and secondary school students. Methods: This is
an exploratory, quantitative, correlational, described, and cross-sectional study. Results: The
questionnaires showed adequate reliability. It was found that 47.7% of the participants reported that
usually took more than 20 minutes to fall asleep. The results reveal a relationship between eating
habits, sleep habits and motivation to practice sports, with statistical differences for the variable
gender, level of education and practice of federated sports. For example, girls reveal healthier eating
habits, while the boys show greater motivation to practice sports. Students in basic education have
less motivation for physical exercise and worse eating habits. Conclusions: The physical education
teacher proves to be an important factor for the development of strategies that encourage the practice
of sports and the promotion of healthy eating habits and sleep habits. Partnerships between
educational institutions and sports clubs should promote equality by encouraging boys and girls
practice regular physical activity.
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5.1 Introdugao

As aulas de educacdo fisica, desempenham um papel fundamental na promocdo de estilos de vida
saudaveis entre os alunos, contribuindo para melhorar a saude fisica, o bem-estar mental e o
desenvolvimento de habilidades sociais (Bailey et al., 2009; Narayana, 2024). Estudos revelam que os
alunos que mantém um estilo de vida saudavel (habitos alimentares, habitos de sono), obtém
melhores resultados escolares, sugerindo-se programas de habitos de vida sauddvel entre a populagao
em idade escolar (Chacon-Cuberos et al., 2018; Sanchez-Hernando et al., 2021; Trigueros et al., 2019b).

A adolescéncia é caracterizada por uma transicao do desenvolvimento entre a idade adulta, marcada
por varias transformacodes fisicas, cognitivas, emocionais e sociais (Papalia et al., 2001; Papalia &
Feldman, 2013). Neste periodo de desenvolvimento humano, Papalia e Feldman (2013), defendem que
o exercicio fisico ou a falta dele, afetam a saude fisica e mental. Estes autores defendem também que
a privacdo do sono pode diminuir a motivagdo, aumentar a irritabilidade, afetar a concentracdo e o
desempenho escolar.

A evidéncia cientifica, demonstra uma relagdo complexa entre a motivagdo desportiva, os habitos de
sono e a atividade fisica (Brand et al., 2010; Dantas et al., 2023; Zhou et al., 2024), existindo uma forte
associacdo entre a atividade fisica e os parametros do sono com impacto no rendimento fisico e
intelectual dos adolescentes (Kurniawan et al., 2023; Larrinaga-Undabarrena et al., 2023; Roy et al.,
2023). Numa outra perspetiva, estudos revelam também a importancia da alimentagdo nos habitos de
sono, em que a ingestdo adequada de nutrientes e uma dieta considerada de alta qualidade promovem
habitos de sono (Gongalves & Haas, 2020b; Sejbuk et al., 2022). Neste sentido, Legnani e colaboradores
(2015) defendem que um sono adequado (> 8h/dia) esta associado a maior atividade fisica nos
adolescentes, revelando que 60 minutos de atividade fisica didria (60 minutos) promove a qualidade
do sono. Por outro lado, um estudo Gavela-Pérez et al. (2023) o impacto dos habitos alimentares,
refei¢des tardias, maior quantidade de calorias ao jantar e menor quantidade ao pequeno-almogo,
influenciam o indice de massa corporal influenciando a pratica de exercicio fisico. Estes autores,
revelam também que o menor consumo de vegetais e a falta de exercicio fisico das criancas e
adolescentes tém um impacto negativo nos dados antropométricos.

Martinez-de-Quel et al. (2021) desenvolveram um estudo longitudinal durante o confinamento da
COVID-19, revelando que os participantes fisicamente inativos ndo revelaram mudangas significativas
enquanto os participantes fisicamente ativos apresentaram um declinio significativo nos niveis de
atividade fisica, qualidade do sono e bem-estar. Um estudo de Kiebuta e colaboradores (2020) revela
que os estudantes com maior nivel de pratica desportiva, apresentaram maior consciéncia dos
principios da alimentagdo saudavel quando comparados com os menos ativos. Apesar de estudos
destacarem associagdes entre a qualidade do sono, hora das refei¢es, hora de dormir e pratica de
exercicio fisico (Faris et al., 2022; Mozaffari-Khosravi et al., 2021), as conclusdes destes estudos ndo
sdo consensuais. Neste sentido, e no intuito de melhor compreender a relacdo entre os habitos
alimentares, habitos de sono e motivagdo para pratica desportiva em estudantes do ensino basico e
ensino secundario, o presente estudo pretende avaliar: i) a relagcdo entre a pratica de desporto
(escolar/federado), os habitos alimentares, motivacdo para a pratica de atividades desportivas e
habitos de sono; ii) a relagdo entre os estudantes do ensino basico e ensino secundario, habitos
alimentares, motivagdo para a pratica de atividades desportivas e habitos de sono; iii) a relagdo entre
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habitos alimentares, motivacdo para a pratica de atividades desportivas e habitos de sono; iv)
diferencgas estatisticas significativas entre o sexo, habitos alimentares, motivacdo para a pratica de
atividades desportivas e habitos de sono; v) diferencas estatisticamente significativas entre a prética
de desporto (escolar/federado), habitos alimentares, motivacdo para a pratica de atividades
desportivas e habitos de sono; vi) diferengas estatisticamente significativas entre o ensino basico e
ensino secundario, habitos alimentares, motivacdo para a pratica de atividades desportivas e habitos
de sono.

5.2 Materiais e Métodos
5.2.1 Metodologia

Estudo exploratdrio, quantitativo, correlacional, descritivo e transversal.

5.2.2 Procedimentos

O presente estudo seguiu todas as diretrizes éticas e deontoldgicas respeitantes a uma investigagao,
tendo-se apresentado o Plano Individual de Formacao ao Conselho Pedagégico que obteve um parecer
positivo. Posteriormente, solicitou-se autorizacdo aos diretores da Escola Bdsica Paulo da Gama e
Escola Secundaria Doutor José Afonso e respetivo Ministério da Educacdo para a realizagdo do
presente estudo. Por fim, foi solicitado aos representantes legais a autorizacdo de os alunos
participarem no estudo, através do consentimento livre e informado. Os questiondrios foram
organizados na plataforma Google Forms, tendo sido realizado um teste da aplicacdo com os trés
guestionarios uma amostra de 21 alunos do ensino basico (ndo incluidos na presente amostra), no
intuito de avaliar se os mesmos apresentavam niveis de literacia adequados para responder aos itens
autonomamente. Foram lidas as instrucgdes, tendo sido retiradas eventuais duvidas de preenchimento
e, sO depois, os alunos comegaram a preencher o questionario. Quem tivesse duvidas chamaria o
professor de educacao fisica junto de si a fim de retirar a ddvida. Por fim, aplicou-se o questiondrio on-
line, divulgado na plataforma CLASSROOM, garantindo assim a confidencialidade das respostas, tendo
sido refor¢ado, junto dos alunos, a ndo existéncia de respostas certas ou erradas.

5.2.3 Amostra

Participaram neste estudo 344 alunos de duas escolas do ensino publico, do concelho do Seixal
(Portugal). Tinham idades compreendidas entre os 11 e 19 anos, em que 52% (n=179) dos participantes
eram do sexo masculino e 48% (n=165) do sexo feminino. Relativamente aos niveis de escolaridade,
29 participantes frequentavam o segundo ciclo de escolaridade, 40 participantes frequentavam o
terceiro ciclo de escolaridade e 275 participantes frequentavam o ensino secundario. Questionados
sobre a pratica de desporto escolar e federado, somente 25.9% praticava desporto escolar, enquanto
que 46.8% praticava desporto federado.

5.2.4 Instrumentos

Foi elaborado um Questiondrio Sociodemografico no intuito de obter informacGes da caracterizacdo
dos participantes, tendo-se questionado dados sobre a idade, sexo, ano que frequenta (ensino basico
e ensino secundario), pratica de desporto escolar e pratica de desporto federado.
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A Escala de Habitos Alimentares (EHA) desenvolvida e validada por Marques e colaboradores (2011)
avalia os habitos alimentares através de uma escala constituida por 40 itens distribuidos por 4
dimensoes [Quantidade Alimentar (o = 0.50), Qualidade Alimentar (o = 0.72), Variedade Alimentar (o
= 0.66) e Adequacdo Alimentar (a = 0.62)], numa escala tipo Likert com cinco alternativas possiveis de
resposta [Nunca (0 vezes por semana); Raras vezes (1 a 2 vezes por semana); Algumas vezes (3 a 4
vezes por semana); Muitas vezes (5 a 6 vezes por semana); Sempre (7 ou mais vezes por semana))]. A
escala original apresentou um alfa de Cronbach considerado bom (o = 0.82).

O Questionario Motiva¢ao para Atividades Desportivas (QMAD), traducdo da versdo original do
Participation Motivation Questionnaire (PMQ) desenvolvido por Gill e colaboradores (1983), versao
adaptada por Serpa (1992). Este questionario é composto por 30 itens distribuidos por 6 dimensdes
[Estatuto (a = 0.90), Aprendizagem Técnica (o = 0.92), Influéncia Extrinseca (a = 0.74), Trabalho de
Equipa (a = 0.85), Libertar Energia (o = 0.75), Socializagdo (o = 0.70), descrevendo, cada um deles,
motivos para a atividade desportiva, aos quais foram atribuidos, numa escala tipo Likert (de 1 a 5), os
seguintes niveis: (1 — Nada importante; 2 — Pouco importante; 3 - Importante; 4 — Muito importante;
5 — Totalmente importante).

O Questionario de Habitos de Sono (Children Sleep Habits Questionnaire - CSHQ), desenvolvido por
Goodlin-Jones e colaboradores (2008) foi adaptado para a populagdo portuguesa por Silva e
colaboradores (2014). O questionadrio é um instrumento que avalia os habitos e problemas
relacionados com o sono, é composto por 33 questdes distribuidos por 8 dimensdes [Resisténcia em
ir para a cama (a = 0.70), Duragdo do sono (a = 0.60), Ansiedade associada ao sono (a = 0.70),
Despertares noturnos (a = 0.67), Parassénias (a = 0.78), Perturbacao respiratéria (o = 0.79), Sonoléncia
diurna (o = 0.68)]. A escala original apresenta um alfa de Cronbach considerado muito bom (a = 0.78).

5.2.5 Andlise de Dados

Os dados recolhidos foram analisados com recurso ao software SPSS 30.0.0 (Statistical Package for the
Social Sciences), tendo-se analisado estatisticas descritivas e o alfa de Cronbach. Através da realizagado
do teste de normalidade verificou-se que os dados ndo seguem uma distribuicdo normal (p < 0.001).
Neste sentido, procedeu-se ao calculo do coeficiente de Spearman (-1 < RS < 1) para analisar possiveis
relagdes e utilizou-se o teste Mann-Whitney para avaliar diferengas estatisticamente significativas
entre as variaveis dicotédmicas.

5.3 Resultados

A andlise da consisténcia interna permitiu verificar que todas as escalas apresentam fiabilidade
adequada. O presente estudo, verificou fiabilidade adequada para a EHA (a = 0.73) e respetivas
dimensdes: Quantidade Alimentar (a = 0.56), Qualidade Alimentar (a = 0.65), Variedade Alimentar (a
= 0.74), Adequacdo Alimentar (a = 0.42). De igual modo, verificou-se fiabilidade adequada para o
QMAD (o = 0.96) e respetivas dimensdes: Estatuto (a = 0.90), Aprendizagem Técnica/Fitness (a = 0.92),
Influéncia Extrinseca (a = 0.74), Trabalho de Equipa (a = 0.85), Libertar Energia (a = 0.75), Socializacdo
(a0 = 0.70). Por fim, verificou-se fiabilidade adequada para o CSHQ (a = 0.87) e respetivas dimensdes:
Resisténcia em ir para a cama (a = 0.70), Duragdo do sono (a = 0.60), Ansiedade relacionada com o
sono (a = 0.79), Despertares noturnos (o = 0.67), Parassonias (o = 0.78), Perturbagdes respiratdria do
sono (a = 0.79), Sonoléncia diurna (a = 0.68). Relativamente a questdo sobre o inicio do sono, 47.7%
(n = 164) dos participantes referem que habitualmente (5 a 7 vezes por semana) demoraram mais de
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20 minutos a adormecer, 29.4% (n = 101) referem que as vezes (2 a 4 vezes por semana) e 23% refere
raramente (1 vez por semana ou nunca) demoram a adormecer.

Através da Tabela 1, é possivel verificar a intensidade de associagdao entre as varidveis
sociodemograficas e os questiondrios que avaliam os hdbitos alimentares, a motivagdo para a pratica
de atividades desportivas e os habitos de sono. O ciclo de estudos apresenta uma relacdo moderada e
significativa com a pratica de desporto escolar (rs = -0,25; p < 0,001); uma relagdo fraca, negativa e
significativa com a prética de desporto federado (rs =-0.24; p < 0.001); uma relagdo fraca e significativa
com os habitos alimentares (rs = 0.14; p = 0.009) e uma fraca relagdo significativa com os habitos de
sono (rs = 0.11; p = 0.034). Verificou-se uma relagdo moderada, negativa e significativa entre a pratica
de desporto federado e a motivagdo para atividades desportivas (rs = -0.35; p < 0.001); uma relacdo
moderada e significativa entre os habitos alimentares e os habitos de sono (rs = 0.31; p < 0.001).

As diferencas estatisticamente significativas entre o sexo, o ciclo de estudos, a prética de desporto
escolar, pratica de desporto federado, os habitos alimentares, a motivacdo para a pratica de atividades
desportivas e os habitos de sono, foram avaliadas através do teste ndo paramétrico Wilcoxon-Mann-
Whitney. De acordo com o teste U, através da Figura 1, verifica-se que o sexo apresenta diferencgas
significativas nos habitos alimentares (U = 12350,5; p = 0.009) e motivac¢do para atividades desportivas
(U =12350,5; p = 0.004), ndo existindo diferencas estatisticamente significativas nos habitos de sono
(U=12350,5; p = 0.388).

Independent-Samples Mann-Whitney U Test Independent-Samples Mann-Whitney U Test
Sexo Sexo
Feminino Masculino Feminino Masculino
N =165 N=179 200.00 |y o165 N=173 200.00
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Figura 5 — Diferencas estatisticamente significativas entre o Ciclo de estudos e as varidveis Habitos
Alimentares e Motiva¢do para pratica desportiva
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Figura 6 — Diferencas estatisticamente significativas entre o Sexo e as variaveis Habitos Alimentares e

Motivagdo para pratica desportiva

A Figura 6, apresenta diferencas estatisticamente significativas entre o ciclo de estudos, os habitos
alimentares (U = 11419; p = 0.009) e os habitos de sono (U = 11419; p = 0.034), ndo se verificando
diferencas significativas na motivacgdo para a pratica de atividades desportivas (U = 11419; p = 0.058).

Analisadas as possiveis diferencas entre a pratica de desporto escolar, habitos alimentares, motivacao
para as atividades desportivas e os habitos de sono, ndo se verificaram diferencas estatisticamente
significativas (U = 12142; p > 0.05). No entanto, verificaram-se diferencas estatisticamente
significativas (Figura 3) entre a pratica de desporto federado e a motiva¢do para a pratica desportiva
(U =13809; p < 0.001), ndo se tendo verificado diferencgas estatisticamente significativas na variavel
habitos alimentares (U = 13809; p = 0.316) e habitos de sono (U = 13809; p =0.492).
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Figura 7 — Diferencas estatisticamente significativas entre Pratica de desporto federado e a variavel
Motivacgdo para pratica desportiva
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1 2 3 4 5 6 7 8

1. Idade _ 0.01 0.62*** 0.16** 0.01 0.11* -0.02 0.01
2. Sexo _ -0.01 -0.05 -0.28%** -0.14%** 0.15** 0.05
3. Ciclo de estudos (basico|secundario) . 0.25%** -0.24%** 0.14** 0.10 0.11*
4. Pratica de Desporto Escolar _ -0.09 0.05 0.03 -0.03
5. Pratica de Desporto Federado _ -0.05 -0.35*** -0.04
6. EHA . -0,01 0.31%**
7. QMAD - -0.01
8. CHSQ

Nota: * p<0.05; **p<0.01; ***p<0.001; EHA = Escala de Habitos Alimentares; QMIAD = Questionario Motivagdo para Atividades Desportivas; QHSQ = Questiondrio de

Habitos do Sono

Tabela 1 — CorrelagBes entre Variaveis Sociodemograficas; Escala de Habitos Alimentares (EHA); Questionario Motivagdo para Atividades Desportivas (QMAD) e
Questionario de Habitos do Sono (CHSQ)
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5.4 Discussao

Através do calculo dos coeficientes alfa de Cronbach foi possivel verificar que a fiabilidade das escalas
de medida indicam a sua precisdo, apresentando indicadores de consisténcia interna considerados
bons [0.70 e 0.90] a muito bons o > 0.90 (Mar6co & Garcia-Marques, 2006; Néné & Sequeira, 2022).

Analisando os resultados sobre a relagdo das varidveis sociodemograficas e as demais variaveis, foi
possivel verificar que a variavel sexo apresenta uma relacdo moderada com a pratica de desporto
federado e uma fraca relagdo com os hdbitos alimentares e motivagdo para a pratica de atividades
desportivas. Revelou-se a existéncia de diferencgas estatisticamente significativas entre a variavel sexo
e as variaveis habitos alimentares e motivacdo para a pratica de atividades desportivas. Através da
Figura 1 é possivel verificar que a média dos habitos alimentares no sexo feminino é superior em
relagdo ao sexo masculino. No entanto, o sexo masculino apresenta maior motivagdo para a pratica de
atividades desportivas. Estes resultados vao encontro de estudos que relevam que a qualidade da
alimentacdo no sexo feminino deve-se a motivagGes externas (e.g. ser magra) que influenciem uma
alimentac¢do mais saudavel, quando comparado com o sexo masculino (Deslippe et al., 2023; Lai Yeung,
2010). Por outro lado, existem estudos que demonstram a existéncia de diferencas significativas da
pratica desportiva recomendada entre os estudantes, em que o sexo feminino se sente menos
motivada para a pratica de atividades desportivas (Armstrong et al., 2018; Romero-Parra et al., 2022).

Verificou-se também a existéncia de uma relacdo entre o ciclo de estudos e a pratica de desporto
escolar e pratica de desporto federado. O ensino secundario revelou uma média superior dos habitos
alimentares e maior motivacao para a pratica de atividades desportivas em comparacdo com o ensino
basico. Mufioz e colaboradores (2024) revelam que a pratica de desporto federado pode ser
percecionada pelos pais como uma excelente oportunidade de educacdo para os valores. Por outro
lado, os alunos que participam em desportos federados, apresentam maior sucesso escolar (Gené-
Sampedro et al., 2021). Neste sentido, Sierra-Diaz e colaboradores (2019) apoiam a incorporacdo de
estratégias pedagdgicas que promovam a motivagao dos alunos e o desenvolvimento de competéncia
motora e desportiva. Para estes autores, estes tipos de estratégias promovem habitos ativos ao longo
da sua vida.

Considerando os habitos alimentares e habitos de sono dos participantes, verifica-se uma relagdo com
o ciclo de estudos, demonstrando diferencas estatisticamente significativas entre o ensino bdsico e
ensino secundario. Os participantes do ensino secunddrio revelam uma média superior dos habitos
alimentares e revelam maior motivagdo para a pratica de atividades desportivas. Estes resultados
podem estar relacionados com as evidéncias consideraveis da responsabilidade dos pais nos habitos
alimentares e habitos de sono dos filhos (Cruz et al., 2024), exigindo-se assim aos pais uma maior
atencdo nas escolhas alimentares e dieta dos seus filhos (Mahmood et al., 2021). Relativamente as
variaveis relacionadas com a pratica de desporto, somente se verificou uma relagdo moderada entre
a motivacdo para a pratica de atividades desportivas e a pratica de desporto federado. Esta relagdo
pode dever-se ao facto de a pratica desportiva ir além dos fatores motivacionais (Antunes et al., 2024).
Para estes autores, a dimensdo do treino técnico pode ser um fator significativo para a pratica de
desporto federado, destacando a importancia da familia e amigos.

Avaliadas as variaveis relativas a pratica de desporto escolar/federado, os resultados revelam somente
diferencas estatisticamente significativas entre a pratica de desporto federado e a motivagdo para a
pratica de atividades desportivas. Um estudo de Portela-Pino e colaboradores (2019) demonstra que
os adolescentes sentem-se motivados a pratica de atividades desportivas devido ao reconhecimento
social, o desafio, a diversdo e o bem estar. Estudos revelam que os praticantes de desporto federado,
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demonstram niveis mais elevados de motivagao intrinseca quando comparados com os alunos que nao
praticam desporto federado (Folgar, Boubeta, Cristobal, et al., 2015; Folgar, Boubeta, & Vaquero-
Cristébal, 2015). Lamoneda-Prieto and Huertas-Delgado (2017) revelam um declinio dos niveis de
motivacdo que afetam pratica de desportos individuais aquando da transicao do ensino basico para o
ensino secundario. Curiosamente, os resultados ndo vao ao encontro do estudo realizado por Kiebuta
e colaboradores (2020) que identificou que os estudantes que praticam desporto, apresentam
melhores habitos alimentares quando comparados com adolescentes que sdo menos ativos. Estes
autores revelam ainda que os que praticam desporto estdo mais conscientes dos principios de uma
alimentagdo saudavel.

Perante estes resultados, revela-se importante que os professores de educacdo fisica adotem
estratégias que promovam a autonomia e melhorem a motiva¢gdo dos alunos para a pratica de
educacdo fisica (Fin et al., 2019). Estes, devem estar conscientes que fatores externos dos alunos
podem estar associados a uma melhor alimentacdo e habitos de vida saudavel para um melhor
desempenho desportivo (Chacdn-Cuberos et al., 2018).

Os resultados devem ser analisados com algum cuidado, uma vez que as limitagbes no presente
estudo, pretendem-se pela amostra ndo ser representativa e o possivel enviesamento das respostas
por parte dos estudantes (e.g. desejabilidade social). Outra das limitacGes refere-se ao facto de os
questionarios se terem dirigido somente aos adolescentes do ensino bdsico e secundario.
Futuramente, sugerem-se estudos mistos que avaliem fatores externos tais como a influencia dos pais
e professores de educacgdo fisica na promocgdo de habitos de vida sauddveis, assim como explorar o
impacto das politicas escolares na qualidade de vida dos alunos. Os professores de educacao fisica
parecem assim assumir um papel fundamental na identificacdo de situacdes de risco (habitos
alimentares, habitos de sono e pratica de exercicio fisico). Os professores de educacdo fisica, podem
promover uma educag¢do para a aquisicdo e manutengdo de estilos de vida saudaveis em contexto
escolar.

5.5 Conclusao

Com base na revisdo de literatura e discussao dos resultados neste estudo, salienta-se as diferencas
significativas entre o sexo, em que as alunas apresentam hdbitos alimentares mais saudaveis em
comparagdo com os alunos. Por outro lado, os alunos demonstram maior motivagdo para a pratica
desportiva, corroborando com outros estudos que indicam um menos comprometimento do sexo
feminino nas atividades fisicas. Deve-se salientar também as diferengas entre os niveis de ensino, uma
vez que o ensino basico demonstra uma menor motivagdo para a pratica de exercicio fisico, assim
como apresenta, menor qualidade nos habitos alimentares. Se a pratica de desporto federado se
associa a um maior sucesso escolar, revela-se importante que os professores de educagao fisica
promovam estratégias para que os alunos do ensino basico sintam motivagdo para a pratica de
atividades desportivas. O presente estudo tem implicagGes praticas, uma vez que contribui para uma
reflexdo sobre as diferencas de género (promogdo do desporto feminino), programas especializados
para o ensino basico sobre a ed ucagdo para a saude (alimentagdo, sono e pratica de exercicio fisico),
implementagdo de parcerias entre escolas e clubes desportivos que influenciem a motivacdo dos
estudantes a pratica de atividade fisica.
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Relationship between eating habits, sleep habits and motivation

for physical activity of students in primary and secondary edu-

cation

Abstract: Background: Scientific evidence reveals that eating habits, sleep habits and mo-
tivation to practice sports are interconnected, strongly influendng the development of ad-
olescents. The aim of this study is to analyze the relationship between sododemographic
variables, eating habits, sleep habits and motivation for sports practice in primary and
secondary school students. Methods: This is an exploratery, quantitative, correlational,
described, and cross-sectional study. Results: The questionnaires showed adequate relia-
bility. It was found that 27 7% of the participants reported that usually took more than 20
minutes to fall asleep. The results reveal a relabionship between eating habits, sleep habits
and motivation to practice sports, with statistical differences for the variable gender, level
of education and practice of federated sports. For example, girls reveal healthier eating
habits, while the boys show greater motivation to practice sports. Students in basic edu-
cation have less motivation for physical exercise and worse eating habits. Conclusions:
The physical education teacher proves to be an important factor for the development of
strategies that encourage the practice of sports and the promotion of healthy eating habits
and slesp habits. Parmerships between educational institutions and sports dubs should
promote equality by encouraging boys and girls practice regular physical activity.

Keywords: Eating habits; Motivation; Sports practice; Sleep Habits; Adolescents; Schoal

1. Introduction

Physical education classes play a key role promoting healthy lifestyles among sho-
dents, contributing to improved physical health, mental well-being, and the development
of social skills (Bailey et al, 2009; Narayana, 2024). Studies show that students who main-
tain a healthy lifestyle (eating habits, sleep habits) obtain better school resulis, suggesting
programs of healthy lifestyle habits among the school-age population (Chacén-Cuberos
et al., 2018; Sanchez-Hemando et al, 2021; Trigueros et al, 2019).

Adolescence is characterized by a developmental tramsition between adulthood,
marked by several physical, cognitive, emotional, and social transformations (Papalia et
al., 2001; Papalia & Feldman, 2013). In this period of human development, Papalia and
Feldman (2013)Papalia and Feldman (2013) agree that phiysical exercise or lack of it affects
physical and mental health. These authors also agree that sleep deprivation can decrease
motivation, increase irritability, affect concendration and school performance.

Sdentific evidence demonstrates a complex relationship between sports motivation,
sleep habits and physical activity (Brand et al, 2010; Dantas et al., 2023; Zhou et al, 2024),
There is a strong association between physical activity and sleep parameters with an im-
pact on the physical and intellectoal performance of adolescents (Kummiawan et al., 2023;
Larrinaga-Undabarrena et al, 2023; Roy et al, 2023). From another perspective, studies
also reveal the importance of food in sleep habits, in which adequate nutrient intake and
a diet comsidered to be of high quality promot good sleep habits (Goncalves & Haas, 2020;
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Sejbuk et al., 2022). In this sense, Legnani and collaboraters (2015) defend that adequate
sleep (= & hours/day) is assocated with greater physical activity in adolescents, revealing
that 60 minutes of daily physical activity, promotes sleep quality. Omn the other hand, a
study of Gavela-Perez and collaborators (2023) the impact of =ating habits, late meals,
higher calories at dinmer, and lower amounts at breakfast, influences body mass index,
which will affects physical exercise. These authors also reveal that the lower ingestion of
vegetables and the lack of physical exercise in children and adelescents influence anthro-
pometric data.

Martinez-de-Quel and collaborators (2021) reveal that physically inactive partici-
pants did not reveal significant changes while physically acive participants showed a sig-
nificant decline in physical activity levels, sleep quality, and well-being. A study by (Kie-
bula and collaborators (2020) reveals that sbudents with a higher level of sports practice
were more aware of the principles of healthy sating when compared to those who were
less active. Although studies have highlighted associations between sleep quality,
mealbimes, bedbime, and physical exercise (Faris et al, 2022; Mozaffari-Ehosravi et al,
2021), the conclusions of these studies are not consensual. In this sense, and in order to
better understand the relationship between eating habits, sleep habits and motivation to
practice sports in primary and secondary school students, the present study aims to eval-
uate: i) the relationship between the practice of sports (school/federated), eating habits,
maotivation to practice sports activities and sleep habits; i) the relationship between pri-
mary and secondary school students, eating habits, motivation to practice sports activities
ane sleep habits; iii) The relationship between eating habits, motivation to practice sports
activities and sleep habits; iv) statistically significant differences between gender, eating
habits, motivation to practice sports activiies and sleep habits; v) statistically significant
differences between the practice of sports (school/federated), eating habits, motivation to
practice sports activities and sleep habits; vi) statistically significant differences between
primary and secondary education, eating habits, motivation to practice sports activities
and sleep habits

2. Materials and Methods

This is an exploratory, quantitative, correlational, descriptive and cross-sectiomal
study.

2.1 Procedures

The present study followed all the ethical and decntological guidelines regarding an
inwvestigation, and the Individual Training Plan was presented to the Pedagogical Council,
which ocbfained a positive opinion. Subsequently, authorization was requested from the
directors of the Escola Basica Paulo da Gama and Escola Secundaria Doutor Jose Afonso
and respective Minictry of Education to make this study possible. Finally, the legal repre-
sentatives were asked to authorize the students to partidpate in the study, through free
and informed consent. The questionnaires were organized on the Google Forms platform,
and a test of the application was carried out with the three questonnaires to a sample of
21 elementary school students (not included in this sample). To checke if they had ade-
quate literacy levels to answer the items autonomously, the instructions were read, any
deoubts about filling in were removed and, only then the students began to fill cut the
questionnaire. Anyone who had doubts would call the physical education teacher next to
them to remowe the doubt. Finally, the online queshionnaire was applied, published on
the CLASSE.OOM platform, ensuring the confidentiality of the answers, and the non-ex-
istence of right or wrong answers was reinforced to the studends.
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344 students from twe public schools in the municipality of Seixal (Portugal) partici-
pated in this study. They were aged between 11 and 19 years, in which 52% (n=179) of the
participants were male and 45% (n=165) female. Regarding education levels, 2% partid-
pants were in the second cyde of schooling, 40 parfidpants were in the third cycle of
schooling and 275 participants were in secondary education. Asked about the practice of
school and federated sports, only 25.9% practiced scheol sports, while 46.5% practiced
federated sporis.

2.3 Instruments

A Sedodemographic Questionnaire was developed to obtain information about the
characterization of the parfidpants, data on age, sex, year attended (primary and second-
ary education), practice of school sports and practice of federated sports were questicned.

The Eating Habits Scale (EHS) developed amd walidated by Marques and
collaboraters (2011) evaluates eating habits through a scale consisting of 40 items distrib-
uted in £ dimensions [Food Quantity (a=0.50), Food Quality (a = 0.72), Food Variety (o=
0.66) e Dietary Adequacy (& = 0.62)], on a Likert scale with five possible response alterna-
tives [Mever (0 times a week); Rarely (1 to 2 times per week); Sometimes (3 to 4 Hmes a
week); Often (5 to & times a week); Always (7 or more times per week]]. The original scale
had a Cronbach’s alpha considered good (o =0.82).

The Motivation for Sports Activities Questionnaire (MSAQ), franslation of the origi-
nal version of the Partidpation Motivation Cuestionnaire (FMOQ) was developed by Gill
and collaborators (1983), version adapted by Serpa (1992). This questionnaire consists of
30 items disiributed across & dimensions [Statute (a = 0.90), Technical Learning (o = 0.92),
Exirinsic Influence (o = 0.74), Teamwork (o =0.85), Free Energy (o= 0.75), Sodalization (s
= 0.700, describing, each of them, reasons for the sporting activity, to which they were
atiributed, on a Likert scale {from 1 to 5, the following levels: (1 — Nothing impertant; 2 —
Unimportamt; 3 - Important; £ - Very important; 5 — Totally important).

The Children Sleep Habits Queshionnaire (CSHO), developed by Goodlin-Jones and
collaborators (2008) it was adapted for the Porfuguese population by Siva and
collaborators (2014). The questionnaire is an instrument that evaluates habits and prob-
lems related to sleep, it consists of 33 questions distributed in § dimensions [Resistance to
going to bed (a = 0.70), Sleep duration {m = 0L60), Sleep-Associated Anodety (@ = 0.70),
Night awakendngs {a = 0.67), Parasommnias (o = 0.78), Fespiratory disorder (o = 0.79), Day-
time sleepiness (a = 0L63)]. The original scale has a Cronbach's alpha that is considered
good (= 0.7E).

2.4 Data Analysis

The collected data were analyzed using the SP55 30.0.0 (Statistical Package for the
Social Sciences) software, and descriptive statistics and Cronbach's alpha were analyzed.
By performing the normality test, it was found that the data do not follow a normal dis-
tribution (p < 0.001). In this sense, the Spearman coefficient was calculated (-1 =E5=1) to
analyze possible relationships and the Mann-Whitney test was used to evaluate statisti-
cally significant differences between dichotomous variables.

3. Results

The analysis of internal consistency allowed us to verify that all scales have adequate
reliability. The present study found adequate reliability for the EHS (o = 0.73) and their
dimensions: Food Quantity (o = 0.56), Food Quality (o = 0L65), Food Variety (o = 0.74),
Dietary Adequacy (o = 0.42). Likewise, adequate reliability was werified for MSAQ (a=
0.96) and their dimensions: Statute (o = 0.90), Technical Learning (o = 0.92), Extrinsic In-
fluence (a = 0.72), Teamwaork (a = 0.85), Free Energy (o = 0.75), Sodalization (o = 0.70).
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Finally, adequate reliability was found for the CSHQ (a = 0.57) and their dimensions: Fe-
sistance to going to bed (a = 0.70), Sleep duration (a = 0.60), Sleep-related anodety (o =
0.79), Night awakenings (a = 0.67), Parasomnias (o = 0.78), Sleep-disordered breathing (o
= 0.79), Daytime sleepiness (@ = 0.68). Regarding the question of sleep onset, 47.7% (n=
164} of the participants reported that they usually (5 to 7 imes a week) took more than 20
minutes to fall asleep, 29.4% (n = 101) reported that sometimes (2 to ¢ times a week) and
23% reported rarely (1 time a week or never) that they took a long time to fall asleep.

Table 1 shows the intensity of the assodation between the socdodemographic varia-
bles and the questionmaires that assess eating habits, motivation to praciice sports activi-
ties and sleep habits. The cycle of studies presents a moderate and significant relationship
with the practice of school sports (r. = -0,25; p < 0,001) a weak, negative and significant
relationship with the practice of federated sport (. = 0.24; p < 0.001) a weak, significant
relationship with eating habits (r. = 0.14; p = 0.009) and a significant weak relationship
with sleep habits (1. = 0.11; p = 0.024). There was a moderate, negative and significant
relationship between the practice of federated sports and motivation for sports activities
(£ =-035; p < 0.001); a moderate and significant relalionship between eating habits and
sleep habits (1. = 0.31; p < 0.001).

Statistically significant differences between gender, study cycle, school spert prac-
tice, federated sport practice, eating habits, motivation to practice sports activities and
sleep habits were assessed using the Wilcowon-Mann-Whitney non-parametric test. Ac-
cording to the U test, through Figure 1, it is verified that the sex presents significant dif-
ferences in eating habits (U = 12350,5; p = 0.009) and motivation for sports activities (U =
12350,5; p=0.002), and there were no statistically significant differences in sleep habits (U
=12360.5; p=0.388).

Figure 1. Statistically sipnificant differences betwesn

Gender and the variables Eating Fabits and Motivation

Independent-3amphes Mann-Whitney U Test
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Figure 2 shows statistically significant differences between the study cyde, the eating
habits (U7 =11419; p = 0.009) and sleep habits (17 = 11419; p = 0.034), There were no signifi-
cant differences in motivation to practice sports activities (17 = 11219, p = 0L058).
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Figl:l.‘l.'E 1. Statiztically sigmificant differences between the Level of Educatiom and the variables Eating Fabits
and Mobivation for sports practice
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After analyzing the possible differences between the practice of school sporis, eating 168
habits, motivation for sports activities and sleep habits, there were no statistically signifi- 169
cant differences (U = 12142, p > 0.05). Howewver, statistically significant differences (Figure 170
3) were found between the practice of federated sports and the motfivation to practice 171
sports (U = 1380%; p < 0.001), and no statistically significant differences were found inthe 172

variable eating habits (U = 13809; p = 0.31€) and sleep habits (17 = 13809; p =0.492).
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Figure 1. Statistically sigmificant differences between Federated sports practice and the Motivation to
practice sports variable
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Table 1. Comelations between Socdodemographic Variables; Eating Habits Scale (EHA); Motivation for Sports Activities Cruestionnaire (MSAQ) and Children Slesp 174

Habits Questionnaire (CHSO)

2 3 4 5 5 7 8

1. Age 0.01 .62 0.16™ 0.01 0.11* -0.02 0.01
2. Sex _ -0.01 -0.05 -0.28™ -0.14™ 015 0.05
3. Education (Basic/Secondary) _ 025" 024 0.14* 0.10 011°
4 Schocl Sports Practice _ -0.09 0.05 0.03 0.03
5. Federate Sports Practice _ -0.05 -0.35% 004
6. EHA _ -0,01 031>
7. MSAQ _ 001
8. CHSQ

Mote: * p<0.05; *p<0.01; **"p=0.001.
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4. Discussion

Through the calculation of Cronbadi's alpha coefficients, it was possible to verify that
the reliability of the measurement scales indicates their precision, presenting indicators of
internal consistency considered good [0.70 and 0.90] to very good o> 0.30 (Mardco & Gar-
cia-Marques, 2006; Méné & Sequeira, 2022).

Analyzing the results on the relationship between the variables, it was possible to
verify that the variable sex, presents a moderate relationship with the practice of federated
sports and a weak relationship with eating habits and motivation to practice sports activ-
ities. The existence of statistically significant differences between the gender variable and
the variables eating habits and motivation o practice sporis activities was revealed. Fig-
ure 1 shows that the average eating habits of females is higher than in males. However,
males have greater motivation to practice sports activities. These resulis are in line with
studies that reveal that the quality of diet in females is due to external motivations (e.g.
being thin) that influence a healthier diet, when compared to males (Deslippe et al., 2023;
Yeung, 2010). On the other hand, there are studies that demonstrate the existence of sig-
nificant differences in the recommended sports practice among students, in which the fe-
male sex feels less motivated to practice sports activities (Armstrong et al, 2018; Fomero-
Parra et al., 2022).

It was also verified the existence of a relatiomship between the study cycle and the
practice of school sports and the practice of federated sports. Secondary education re-
wvealed a higher average of good eating habits and greater motivation to practice sports
activities compared to basic education. Mufioz and collaborators (2024) reveal that the
practice of federated sports can be perceived by parents as an excellent opporiumity to
education for values. On the other hand, students who partidpate in federated sports have
greater academic success (Gené-Sampedro et al., 2021). In this sense, Sierra-Diaz and col-
laborators (2019) support the incorporation of pedagogical strategies that promote student
motivation and the development of metor and sports competence. For these authors, these
types of strategies promote active habits throughout their lives.

Considering the eating habits and sleep habits of the partidpants, there is a relation-
ship with the study cyde, demonsirating statistically significant differences bebween pri-
mary and secendary education. Participants in secondary education reveal a higher awver-
age of eating habits and reveal greater motivation to practice sports activities. These re-
sults may be related to the considerable evidence of parental responsibility in children'’s
eating habits and sleep habits (Cruz et al, 2024}, thus requiring parents to pay greater
attention to their children’s food cheices and diet (Mahmood et al, 2021). Regarding the
variables related to the practice of sports, there was only a moderate relationship between
the motivation to practice sports activities and the practice of federated sports. This rela-
tionship may be since sports practice goes beyond motivational factors (Anfunes et al.,
2024£). For these authors, the dimension of technical fraining can be a significant factor for
the practice of federated sporis, highlighting the importance of family and friends.

After evaluabing the variables related to the practice of school/federated sports, the
results reveal only significant statistically differences between the practice of federated
sports and the motivation to practice sports achivities. A study by Portela-Pino and
collaborators (201%) demonsirates that adolescents feel motivated to practice sports activ-
ities due to social recognition, challenge, fun and well-being. Studies show that federated
sports practiioners demaonstrate higher levels of indrinsic motivation when compared to
students who de not practice federated sports (Folgar, Boubeta, Cristobal, et al., 2015;
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Folgar, Boubeta, & Vaquero-Cristobal, 2015). Lamoneda-Prieto and Huertas-Delgado
{2017) show a decline in motivation levels affecting individual sports when fransitioning
from primary to secondary education Curicusly, the results do not follow the study car-
ried out by Kiebula and collaborators (2020) which identified that students who practice
sports have better eating habits when compared to adolescents who are less active. These
authors also reveal that those who practice sports are more aware of the prndples of
healthy eating.

Analasing these resulis, it is important that physical education teachers adopt strate-
gies that promete autonomy and improve students motivation to practice physical edu-
cation (Fin et al., 2019). They should be aware that students’ external factors may be asso-
ciated with better nuiriion and healthy lifestyle habits for better sports performance
{Chacon-Cuberos et al, 2018).

The results should be analyzed with some care, because the limitations in the present
study are intended to be the sample mot representative and the possible answers of the
students (e.g. social desirability). Another limitation it is the fact that the questionnaires
were aimed only by adelescents in primary and secondary education. In the futnre, mixed
studies are suggested to evaluate external factors such as the influence of parents and
physical education teachers in the promotion of healthy lifestyle habits, as well as to ex-
plore the impact of school policies on students’ quality of life. Physical education teachers
have a fundamental role in identifying risk situations (eating habits, sleep habits and
phyrsical exercise). Physical education teachers can promote education for the acquisition
and maintenance of healthy lifestyles in a school comtext.

5. Conclusions

Based on the literature review and discussion of the results of this stady, significant
differences between genders are highlighted, in which some students have healthier eat-
ing habits compared to others. On the other hand, students demonstrate greater motiva-
ten to practice sports, corroborating other studies that indicate less female impairment in
physical activities. It should also be moted the differences between the levels of education,
since basic education demeonsirates a lower motivation to practice physical exercise, as
well as a lower quality of eating habits. If the practice of federated sports is assodated
with greater school success, it is important that physical education teachers promote sirat-
egles so that primary school students feel motivated to practice sports activities. This
study has practical implications, contributing to a reflection on gender differences (pro-
motion of women's sport); specialized programs for basic education on health education
(food, sleep and physical exercise) and the implementation of parimerships between
schools and sports cubs that influence the motivation of students to practice physical ac-
tivity.
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7.4 Plano Anual Atividades Escola Basica 2/3 Paulo da Gama - Departamento Educacdo Fisica

Professor Responsavel Coordenador Prof. Jodo Valentim

Breve descricdo /
Operacionalizacao

Entende-se por Educacdo Fisica o conjunto das praticas
lidico-desportivas e de formacdao com objeto desportivo,
integradas no plano de atividades da escola e coordenadas

no ambito do sistema educativo.

Promotor

Agrupamento Escolas Paulo da Gama

Proponente

Grupo de Educacao Fisica

Alunos envolvidos

Todos os anos de escolaridade

Atividade Data Metas | Publico Dinamizador Ciclos

Dia Europeu Desporto 27/09/24 | 1,2e3 | Todos Jodo Valentim | 22 e 32 ciclos
Semana Desp. Escolar 30/09/24 | 1,2e3 | Todos Jodo Valentim | 22 e 32 ciclos
Corta Mato Escolar 05/11/24 | 1,2e3 | Todos Jodo Valentim | 22 e 32 ciclos
Corta Mato Concelhio 17/12/24 | 1,2e3 | Todos Jodo Valentim | 22 e 32 ciclos
Torneio Atleta Completo 14/01/25 | 1,2e3 | Todos Jodo Valentim | 22 e 32 ciclos
Corta Mato Distrital 21/11/24 | 1,2e3 | Todos Jodo Valentim | 22 e 32 ciclos
Torneio Voleibol 32 Ciclo 06/03/25 | 1,2e3 | Todos Jodo Valentim | 22 e 32 ciclos
Torneio Voleibol 22 Ciclo 14/03/25 | 1,2e3 | Todos Jo3o Valentim | 22 e 32 ciclos
Mega Sprint 14/03/25 | 1,2e3 | Todos Jodo Valentim | 22 e 32 ciclos
Dia Mundial Danga 1,2e3 | Todos Jodo Valentim | 22 e 32 ciclos
Prova Orientacdo 29/04/25 1,2e3 | Todos Jodo Valentim | 22 e 32 ciclos
Torneio Xadrez

1,2e3 | Todos Jodo Valentim | 22 e 32 ciclos
IV Jogos de Praia 30/05/25 | 1,2e3 | Todos Jodo Valentim | 22 e 32 ciclos
Rodinhas em Seguranca 03/06/25 | 1,2e3 | Todos Jodo Valentim | 22 e 32 ciclos
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Torneio Futsal 22 Ciclo

04/06/25

1,2e3

Todos

Jodo Valentim

22 e 32 ciclos

Torneio Futsal 22 e 32 Ciclos

05/06/25

12e3

Todos

Jodo Valentim

22 e 32 ciclos
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7.5 Plano Anual Atividades Escola Secunddria Dr. José Afonso - Departamento Educacao

Fisica

Professor Responsavel

Coordenador Prof. Livio Semedo

Breve descricdo / Operacionalizacdo

Entende-se por Educacdo Fisica o conjunto das praticas
ludico-desportivas e de formacdo com objeto desportivo,
integradas no plano de atividades da escola e coordenadas
no ambito do sistema educativo.

Promotor

Escola Secundaria Dr. José Afonso

Proponente

Grupo de Educacao Fisica

Alunos envolvidos

32 Ciclo e Secundario

Atividade Data Metas | Publico | Dinamizador Ciclos

Dia Europeu Desporto 27/09/24 | 1,2e3 | Todos | Livio Semedo | 32ciclo e Sec.

Corta Mato Escolar 29/11/24 | 1,2e3 | Todos | Livio Semedo | 32 ciclo e Sec.

Basquetebol 3x3 Fase | Dezembro | 1,2e 3 | Todos | Livio Semedo | 32 ciclo e Sec.

Escolar

Corta Mato Concelhio 17/12/24 | 1,2e3 | Todos | Livio Semedo | 32 ciclo e Sec.

Torneio Badminton Inicio 22| 1,2e3 | Todos Livio Semedo | 32ciclo e Sec.
Semestre

Mega Sprinter Fevereiro | 1,2e3 | Todos | Livio Semedo | 32ciclo e Sec.

Torneio Voleibol 4x4 Abril 1,2e3 | Todos | Livio Semedo | 32ciclo e Sec.

Estafeta Liberdade 22 a 26|1,2e3 | Todos | LivioSemedo | 32 ciclo e Sec.
abril

Feira dos Projetos Maio 1,2e3 | Todos Livio Semedo | 32ciclo e Sec.

32 Dia Aberto José Afonso 7 de | 1,2e3 | Todos | Livio Semedo | 32 ciclo e Sec.
junho
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7.6 Planificagao Anual 6.2H

EFRHE ALMADA

Més Semana Tempo Espaco Conteudo
12 a 20/09 100+ 50° 3 Apresentacao, definicdo de regras e normas
) da disciplina. AF. Jogos Desportivos de
9] Socializac¢3o.
(%]
23 a27/09 100+ 50° 2 TCF Atletismo (CO)
30/09 100+ 50° 4 TCF Atletismo (CO)
04/10
07 a11/10 100°+ 50° 1 CF. Ginastica (A)
5
o 14 a 18/10 100+ 50° 3 CF. Andebol
g
*E,,-J' 21a25/10 100°+ 50° 2 CF. Basquetebol
g
o 28 a31/10 100°+ 50° 4 CF. Atletismo (CO)
i
04 a 08/11 100°+ 50° 1 CM Escolar / AF. e Ginastica de Solo e de
Aparelhos
3
=z 11a22/11 100+ 50° 3 CF. (Resisténcia). Futebol
25a29/11 100+ 50° 2 TCF / Basquetebol
02 a06/12 100+ 50° 4 Orientacdo
& |09a13/12 | 100+50° 1 | CF.Voleibol
16 a 20/12 100+ 50° 3 CM Seixal/AF. Futebol (Avaliagdo sumativa)
06 a 10/01 100"+ 50° 2 CF. Basquetebol (Avaliacdo sumativa)
g 13a17/01 100"+ 50° 4 ACF + Orientacdo (Avaliagdo sumativa)
20 a24/01 100+ 50° 1 CM Distrital / Ginastica de Solo
g
*g 03 a07/02 100+ 50° 3 CF. Futebol
5
bl ) 10 a 14/02 100+ 50° 2 Voleibol / Atletismo (SA)
o~ >
[¢]
(NN
17 a21/02 100°+ 50° 4 Atletismo (Salto comprimento)
24 2 28/02 100°+ 50° 1 CF. e Ginastica de Solo e de Aparelhos
S | 06a14/03 | 100+ 50’ 3 CF. Atletismo (L)

75



gﬂ\'&"&? ALMADA

17 a21/03 100+ 50° 2 CF. Voleibol
24 a 28/03 100+ 50° 4 CF. Andebol
31/03 100°+ 50° 1 ACF
| 02/04
2
22/04 100+ 50° 3 Dancas Tradicionais AF. (Resisténcia) /
02/05 Andebol / Voleibol
05 a 09/05 100°+ 50° 2 ---
) 12 a 16/05 100+ 50° 4 ACF / Badminton
‘©
>
19 a 23/05 100+ 50° 1 Andebol / Futebol
26 a 30/05 100+ 50° 3 Voleibol / Badminton
) 02 a 06/06 100°+ 50° Torneio Futebol Inter turmas
5
09 a 13/06 100°+ 50° 4 Avaliagdo sumativa /ACL
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7.7 Planificagao Anual 9.2A

@ EFRHE ALMADA

Més Semana Tempo Espaco Conteudo
12 a 20/09 100+ 50° 1 Apresentacado, definicdo de regras e normas
da disciplina. AF. Jogos Desportivos de
= Socializacao.
(]
wv
23a27/09 | 100+ 50° 3 Av. Diagndstica AF. logo de
Futebol/Basquetebol
30/09 a | 100°+50° 2 Av. Diagndstico AF. (vaivém) / Basquetebol
04/10
07 a11/10 | 100°+50° 4 CF. (Resisténcia). Futebol
5
o o 14 a2 18/10 | 100+ 50° 1 CF. e Ginastica de Solo e de Aparelhos
7
w ’ ’ . ~ .
£ 21a25/10 | 100°+50 3 CF. (Resisténcia). Futebol
&
[=]]
! 28 a31/10 | 100+ 50° 2 CF. e Basquetebol
04 a08/11 | 100°+50° 4 CF. (Resisténcia). Futebol
é 11a22/11 100°+ 50° 1 CF. e Ginastica de Solo e de Aparelhos
25a29/11 | 100+ 50° 3 CF. (Resisténcia). Futebol
02 a06/12 100+ 50° 2 CF e Basquetebol
g 09a13/12 | 100°+50° 4 CF. (Resisténcia) Andebol
16a20/12 | 100+ 50° 1 CF. (Avaliacdo sumativa) ADL
06 a10/01 | 100°+ 50’ 3 CF. e Futebol (Avaliagdo sumativa)
g 13a17/01 100+ 50° 2 ACF / Basquetebol
20 a24/01 100+ 50° 4 CM Distrital / Aula de Conteudo livre
g
*g 03a07/02 | 100°+50° 1 CF. e Atletismo (SA)
&
bl ) 10 a 14/02 100+ 50° 3 CF. Futebol e Langamento Peso
Y3
17 a21/02 100+ 50° 2 CF. Voleibol / Atletismo (SA)
24 2 28/02 100+ 50° 4 CF. Andebol + Estafetas
§ ‘| 06 a14/03 100+ 50° 1 CF. Voleibol / Badminton
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INSTITUTO

PIAGET | ALMADA

17a21/03 | 100°+50° CF. Futebol / Barreias
24 a28/03 | 100+ 50° CF. Voleibol
31/03 a | 100+50° CF. Andebol / Atletismo (SC)
| 02/04

e
22/04 a| 100°+50° Dancas tradicionais CF / Voleibol
02/05
05a09/05 | 100+ 50’ Avaliacdo Condicdo Fisica

. 12a16/05 | 100°+50° Futebol / ACF

©

=
19 a 23/05 100°+ 50° CF. Voleibol
26 a30/05 | 100°+50° Andebol / futebol

E 1 02a06/06 | 100+ 50’ Autoavaliacdo / Torneio Futebol IT
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7.8 Planificagao Anual 10.2E
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Més | Semana Tempo Espaco Conteudo
16/20 Apresentacdo, definicdo de regras e
W , , normas da disciplina. AF. Jogos
A 23/27 100°+ 50" | E1/Pav Desportivos de Socializac¢ao.
30/04
07/11 Gindstica de Solo e aparelhos
14/18 100°+ 50" | Gin/E1 | Andebol e Basquetebol
g' 21/25
28/31 Futebol
E2/Gin | Ginastica acrobatica
04/08 100°+ 50°
>
S |11e12
18/22 Voleibol
25/29 Pav/E2 | Futebol
100°+ 50° ACF
. 02/06
) 0
S a
é 09/13 Atletismo / Barreiras
A 16/20 | 100+ 50" | E1/Pav | Badminton + ACF
‘O_I|
06/10 Danca
E 13/17 100+ 50" | Gin/E1 | Ginastica acrobatica
O
71 20/24 Andebol
03/07 Futebol
10/14 E2/Gin | Lancamento (peso, vara, disco)
> 17/21 100"+ 50° Danca e Gindstica acrobatica
(N
g
g 24/28 Voleibol / Badminton
a c |6e7 100+ 50° | Pav/E2 | Futebol
& =
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10/14 Langamento (peso, vara, disco)
17/21 Andebol / Basquetebol
24/28 100+ 50" | E1/Pav | Ginastica (SA)

= 31a04

<
22/24 Danca e Gindstica acrobatica
28/02 100°+ 50" | Gin/E1 | Andebol e Basquetebol
05/09

‘. 12/16 Futebol + ACF

= 19/23 100°+ 50" | E2/Gin | Ginastica de Solo e aparelhos
26/30 Avaliacdo Condic3o Fisica

_ 02/06 100°+ 50" | Pav/E2 | Voleibol / Basquetebol / Ginastica (S)
E 11/13
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7.9 Atividade Proposta “Dia Mundial da Agua”

INSTITUTO
PIAGET

Instituto de Estudos Interculiursis & Transdisciplinares de Almada

Mestrado em Ensing da Educacdo Fisica nos Ensinos Basico e Secundario

Pratica de Ensino Supervisionada

Dia Mundial da Agua
Sobrevivéncia no Meio Aquatico

Nocoes Basicas de Natacao

Docentes: Prof. Dr. Mario Bonanga
Frof. Ana Barroso
Praof. Jodo Pereira
Frof. Jodo Valentim

Discente: Jose Manuel Barmoso Robalo

gfﬂ&'&% ALMADA
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i©R INSTITUTO i@ INSTITUTO
@%]dl pIAG ET Pk trapco 2o E'dmﬂﬂEdrﬁE:;EEILth Beoundirio @%]dl pIAG ET

Frafica de Encine Euperyisionada |PEE]

Ano letren: 2024/2025

Almada

Indice

Introdugda 1
1. Ohjetivas 1
2 etodalogia 1
5 Recureos 2
4 Canclusie 2
Referéncias bibliogréficas ]
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Messirado @ Enslng da Educacio Fiskon ros Erns Esihor oL

Tema: Scbravivéncia no Meio Aquitico e Mogdes Basicas de Natacdo

Data: 21 de margo de 2025

Local: Piscinz Municipal da amora

Horario: 10h40 &5 12h00

Destinatarios: Alunos dos Ensinos Basico da Escols Secunddria Paule da Gama [turmas

E8H e 224), e Secundzric Escola Secundaria Dr. Jos2 Afonso [turma 102E)

r\.

Responsavel: José Manuel Barraso Robalo — Mestrando em Ensine de Educacio Fisica
nos Ensinos Basico & Secundario, ISEIT Almada

Introdugdo

0 Dia Mundial da Azua, celebrado 3 21 de margo, & umz opertunidade para sensibilizar
zobre a importancia da Agua e da seguranga no meio aquatico. Esta atividade wisa
preporcionar aos aluncs uma experiéncia pratica, promovendo a aprendizagem de
habilidadas essenciais para a sobravivEncia no meio aquatico, bem como desenvolhver
nogdes basicas de natagdo de forma acessivel & envolventes.

1. Objetivos

+ Sensibilizar o5 aluncs para a importanciz da seguranga no meio aguatico.
 Desenvolver competEncias basicas de sobrevivéncia na agua.
+ Ensinar nogdes introdutdrias de natagio.

+ Promover a interac3o [bdica com o meio agquético, incentivando a pratica
desportiva.

2. Metodologia

A stividade sera dividida em trés momentas principais, garantindo uma abordagem
progressiva e adaptada ao nivel dos sluncs.

2.1. fula de Sobrevivéncia no Meio Agquatico

« Dbjetivo: Ensinar tacnicas fundamentais para situagdes de emergénciz na
apua.

+  Atividades Praticas:
a) Entrada segura na agua (saltos controlados e imersdo segura).
b] Técmicas de flutuagio [declbite dorsal e posicEo fatal).
c] Respirscdo e controle do corpo na gua.

ALMADA
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Mesiado em Enslno da Educagdo Fiskon nos Ens = oL

d] Deslocamento vertical 2 horizontal.
g] Como pedir 3juda e suilizr um colega em ssgurangs.

2.2. Nocoes Basicas de Matacdo (Nivel Introdutorio/Adaptacio)

. Objetivo: Apresentar oz fundamentos da natacdo de forma simples e
acessivel.
. Atividades Praticas:
g} Adaptacio ao meio aquatico [respiracio, imersdo e deslocamenta).
b} Exsrricios de batimentos de pernas na prancha.
£) Introducdo ao estila £ogl e costas (movimentos basicos).
d) Travessia curta da piscina com auzilic de flutuadores

2.3. atividade Lidica em Meio Aguatico

» Objetivo: Crizr um ambiante dz divers3o 2 aprendizagem, consolidande
o5 conteldos ensinados.

+  Atividades Praticas:

g} “corrida Flutuante” — deslocamentos na Egua com diferentes materiais.

bl “"Caga 20 Tesouro Aguatice” — recclha de objetos submersos.

£) "Polo Aguétice Adaptado™ — jogo simples pars incentivo 3 pratica
desportiva.

di “"Desafio da Equipa" — circuito equatico em grupe para reforgo da
CODPEragan.

3. Recursos

 Piscing adequadao.

« Material de apoio: pranchas, flutuadores, bolas, dculos de natacio, vestuario
adeguado 3 pratics da natagio.

« Monitores e professores auxiliares para acompanhamento.

« Eguipsmento de segUranga.

4. Conclusdo

a) Feedback dos slunos sobre & experiéncia e dificuldades encontradas.
bj Observacdo do desenvolvimento das habilidades basicas ensinadas.
<) Reflexdo final sobre a importéncia da seguranca e preservacao da agua.

ALMADA
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e ". MNSTITUTO T l-' INSTITUTO
|" “*r PIAGET nsivie Plage — |EEIT " % plAGET

Fdessrmdo e Ensino da Educacio Fiskom nos Ensings Bl ¢ Seoundiiio
OTATNRS
Pratica de Encine Bupervisionada {PEE)

Este projetc pretende ndo apenas ensinar competéncias essendiais para a sobrevivéncia
no meic aguatico, mas também reforcar a relacdo positiva dos alunos com a &gua,
incentivando a pratica desportiva & 3 segUranca no meio squatico.

Referéncias bibliograficas

Barbosa, T.; g al. (2022) Manual de referéncia FPN para o ensing @ aperfeicoamenta em
natacia: Um  modelo multidisciplinar 22 Edigdo wol. 1 acedido  em 16/02/2025:
https: natacan.ptiupload s/MANUAL RefFPN_22 pdf
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7.10 Ata Reunido Grupo Educacao Fisica

Ata 2°Reunido Grupos disciplinares de Educacio Fisica
Ano Letivo 2024/2025

Aps cinco dias do més de feversira, de dois mil & vinte & cinco, pelas doze horas & trinta
minutas, reuniram-se os grupos disciplinares de Educagao Fisica, no pavilhdo gimnodesportivo,

com a presenca de todos os referidos acima, & com a seguinte ordemn de trabalheos:
1. Ponto um - Informagdes;
I. Ponto dois - Plang anual de atividades, atleta Completo e Dia da Escola;

3. Ponto trés -0wtros assuntos.

Ha primeiro ponta da ordem de trabalhos, o coordenador de discipling, informou que
© estagiario, José Robalo, estd a realizar um projets de investigagdo, tendo aplicade um
questiondrio pré-teste 3 turma do docente Jodo Valentim| Heste sentido, de forma a aumentar
a amostra do estudo, solicitou a colaboracio de todos o docentss para a partilha da link do
guestiondrio com as restantes turmas. Todos o= presentes se mostraram disponiveis para
colaborar.

Quanto ag ponto dois da ordem de trabalhos, foi solicitado a este drgdo uma proposta
de atividades para o Dia da Escola, para além das atividades oferecidas pela Cimara sunicipal
do Seixal. Apds a apresentacdo e analise de varias propostas, ficou definide a realizacio de
duas estagbes, uma com um circuito de bicicletas e outra com um Slalom de Basguetebol.
relativamente a atividade atleta Completo, foi analisado e reajustado o regulamento da
atividade, sendo definido um conjunte de procedimentas e feita a divisao de tarefas para a
implementacio desta atividade desportiva.

Fonto trés da ordem de trabalhas, nao houve nada a registar.

Hada maiz havendo a tratar deu-se por encerrada a reunido da gqual == lavrou a

presente ata que apos lida & aprovada vai ser assinada nos termos da lei.

Wisto em ! s
Coordenador GD Tecretaria Diretora
{Joda Yalentim. ~ wniPatricia Tezaira) -~ wnfPaula Campos)
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7.11 Roulement Escola Basica Paulo da Gama

REPUBLICA N
PORTUGUESA
imuelsio Agrupamente de Escolas Paule da Gama - 171281 Paule da Garme
EDUCACAO FISICA
2024-2025

SEMAMNAS DAS ATIVIDADES LETIVAS PARA RﬂTA&'jﬂ DOS ESPACOS DE AULA
(Semanas com mais de § dias)

1.° SEMESTRE [l SEMANA
12.09 a 20.09 A
23.092 27.09 B 06.01 a 10.01 Feriados
30.09 a 04.10 c 13.01a 17.01 e
07.10a 11.10 D 70.01 a 24.01 i
14.10 2 18.10 A 03.02 a 07.02 10,08
Feriados: 21.10a 25.10 B 10.02 a 14.02 :
-01.11 28.10a 31.10 C 26.02 a 01.03 ; .
04.11 2 0811 D 17.02 2 21.02 P g o Carmaval:
Pausa letiva do Matal: M.11a22.11 A 74.02 a 28.02
-23.12 2 03.01 25.11229.11 B 06.03 a 14.03 Pausa letiva da Pascoa:
02.17 a 06.12 C 77.03 2 21.03 -10a221.04
Conselhos de turma: 09.12 a 13.12 D 24.03 2 28.03
-09a11.09 16.12 2 20.12 A 31.03 a 04.04 Consethos de turma:
-13a 15.11 B 72.04 2 02.05 -07.04209.04
-27.01a 31.01 C 05.05 a 09.05 L
D 12.05 a 16.05 Termino de aulas:
- 9% ano: 09.06
A 19.05 a 23.05 0 60 70 0 B ano: 13.06
B 76.05 a 30.05 ol Pl
C 02.06 a 06.06
D 09.06 a 13.06
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7.12 Roulement Escola Secundaria Dr. José Afonso

Rotagao de Espagos

13, 52, 92 Rotagao

Escola Secundria Dr. José Afonso
Grupo Curricular de Educagao Fisica - Ano Lectivo 2024/2025

2°, 62, 10 Rotagao

E:
Grupo Curricular de Educagao Fi

Rotagao de Espagos
scola Secundaria Dr. José Afonso

ica - Ano Lectivo 2024/2025

[ Pav | E1 [Gin [ E2 [Pav ] E1 [Gin [ E2 [Pav | E1 [Gin [ E2 [Pav ]| E1 [Gin [ E2 [Pav | E1 [Gin | E2 Pav | E1 [Gin [ E2 | Pav | E1 [Gin [ E2 [Pav | E1 [Gin [ E2 [Pav | E1 | Gin | E2 [Pav | E1 | Gin | E2
08.15h - 09.05h A o o5 | sa [IEEN o or [NCN ea [RITH( 110 MM 117 08.45n-09.05h | 11H | 7B | 12A | 9E | 10A | 7A | 9B | 8 |12c | 7C | 9D | 0 |88 | o | 9F | 7D | 11F | 10F | 11D | oA
00.05h - 09.55h T o 95 | sa [RI 9 sc | oF sa [RUM 110 B os0sh-o0sn | 7€ | 78 | 80 | 96 | 10a | 7a | 98 [ 8a [12c | 7c [0 | o [ea [ ec | oF [ o [ 8e |10F [11D | 0
10.10n - 11.00n 8 2 | o | 11D 8D o 9 128 [RITHl 3oL | o 101011000 | 111 | 8E |12c | 88 [1m | 2 [ oc [11D | o [ s> [ [ e [128] o [oe | 7E |11c [ 10w | 3w | o
11.00n - 11.50n or I3 2L | s 8D o % 128 [RISH 3 | oc 110011500 | 111 | 8E | 10F | 88 |11M | 2L [ oc | o | o |8 [ tL |9 [128| o |96 | 7E |11c |10M | 3L | sC
120012500 [RELIRETN oF sc e o RIS 9B oc IEX] 1200n-12500 | 116 | 7D | 10n | oF [ 11e | 7 [ sc | o |12 [10e | oa [ 6 [ 7F | o | o |98 | 78 [10c | 3y | 1m
1250n- 1340 [T 128 sc 0 2 | o R EED 12501340 | 116 | 7D | 108 (128 [11E | 77 [ sc | o |12 [10E [ 1 | eF [ 7a [10a| o | o | 7c | e | o | 1E

13.45h - 14.35h o 134sh-14350 foLoP| o | o [ o | o [ o | o [ o | o | o | o | o |o|o|o|o|o]|o|o]o0
14.35h-15250 | 108 1F ;;"I 20 [N 118 0 120 | 101 1435h-15250 f1LDP | 108 | 126 | 11F | o | 2% D';"" 18 | 12a| o [10c [ 126 | 100 |11 |12F [120 | o | o | o | o
15350 - 16.25n | 108 11r RN - (el 118 | 100 0 A A 120 | 101 153sh-162sn | 11A | 108 | 126 | 11F | 100 | 229 | "L | 118 | 124 | 11c [toc | 128 | 10 [11a [ 126 [120 | 0 [ 0 [ 0 | 0
16.25n - 17150 121 | 1 [ 108 120 [WCHI 10D 106 100 t62sh-17.15n | 106 | 126 | 121 | 1 | 100 [ 126 [ 120 | 2L {106 [126 | o | o | o [ [12u[100] 0o [ 0 | 0| 0
1720 - 18.10n 3 | 106 101 108 18 17.20n-18:40n [ 10G [12H | o |13 | 0 | o | o [0 16| o | o [108 [11B [11H 124 | 0 [ 0 [ 0 [ 0 | 0
18.10n - 19.00n ‘ ‘ 18a0n-1900m | o [ o | o [ o o[ ofoflo|lo[o][of[ofo|o][o]o]o|]o]o]o
m = >
Armando Veiga Pedro Alves 52 6
Bruno Neves 92 102
AnaBaroso Wiguel Rodriguez
[Nr— Susana Palaio
Sérgio Grosa Livio Semedo |
i a1 |
Rotagao de Espagos Rotagdo de Espagos
32, 72, 112 Rotagao Escola Secundaria Dr. José Afonso 42 82 122 Rotagéo Escola Secundaria Dr. José Afonso
Grupo Curricular de Educagao Fisica - Ano Lectivo 2024/2025 Grupo Curricular de Educagao Fisica - Ano Lectivo 2024/2025
9 i Quinta-feira Sexta-feira g i
Pav | E1 | Gin | E2 | Pav | E1 | Gin | E2 |Pav| E1 | Gin | E2 |Pav| E1 |Gin | E2 | Pav| E1 | Gin | E2 Pav | E1 | Gin | E2 | Pav | E1 | Gin | E2 |Pav | E1 | Gin | E2 |Pav | E1 | Gin | E2 | Pav | E1 | Gin | E2
os.1sh-o90sn | 9E |11H | 78 |12a | 8a |10a | 7a [ 98 | o [12c | 7c [0 [ 70 [ 88 | o | oF | oa | 11 | 10F | 110 os.1sn-000sn | 12a | o€ |11 | 78 | 98 | 8a [10a | 7a | o0 | o [12c | 7c [ or | 0 |88 | o [ 1D | o | 14F | 10¢
o00sh-0955n | o6 | 7 | 78 | 8> | 8a |10a | 7a |98 [ o [12c | 7c [0 | o [ 8a [&c | oF [ ea | & | 10F |10 o0.0sh-0055n | 80 | o6 | 7 | 78 | 98 | 8a [10a | 7a [ o0 | o [12c | 7c [ oF | o | sa [ sc [ 1D | oa | 8 | 10F
1010n-1100n | 88 | 111 | 8E | 12c (11D (1M | 2L [oc | oE [ o |8 [t [ 7E [128| o |66 [ e [11c | 104 | 3L 1010n-11.00 | 12c | 88 | 111 | 8E | oc | 11D (1M | 2L [ 1L | 9 | o | &0 |96 | 7E |12 | o | 3L | e» | 11c | 104
t1oon-1150n | 88 | 111 | s [10F [ o [1m |2 [oc [ oe | o |80 [t | 7e [128] o | 9 11c | 1om | 3L 1100n-1150n | 10F | 88 | 111 | e [oc | o [1m| 2 |10 |9 [ o |0 |9 | 7E [128| o | x| sc |11c | 10m
1200n-12500 | oF [ 116 | 7D [10n | o [11E | 7F [ sc | oF | 120 [10e [ oa [ o8 [ 7F [ o | o [1m| 78 [10c| s 1200n-12500 | 10H | oF |16 | 70 [ sc | o [1E | 7F [ oa | 8 [ 122 [10e | o [ o8 [ 7F | 0o |3 [1m]| 78 | 10c
125013400 | 128 (116 [ 7D (10 | o [11E | 7F [ac | &F [ 12 |10 [ 1u | o [ 7a [10a| o [1E|7c | & | 3 1250n-13400 | 10E [ 128 | 116 | 70 | ac | o [1E | 7F |1 | e [ 12 [10E | o | o [7a [10a| 3 [1E| 70 | oF
o | o (ol o [0 [0 [ o oo o o o o o o o olo]o]o|o] [mmmum]o]olmlolo]o]ololo]o]o|ole]o]o]olo|e]o]o
taash-tszsn | 116 | 2| 108 126 | 118 | o |29 [ {126 [12a | o |10c [120 | 100 [11a |12k [ 0 | 0 | 0 | 0 taash-1s2sn | 126 | 1F | Mo qos | P {18 | o | 2w | 10c | 126 [12a | o |12F [0 [0 [11a| o [ 0 [ 0 | 0
1sash-1e2sn | 11F | 11A | 108 | 126 | 118 | 100 | 29 | 2 {126 | 12a [ 11c | 1oc [120 [ 100 [11a [ 12F [ 0 | 0 | 0 | 0 153sh-162sn | 126 | 11F | 1A | 108 | L {118 | 100 | 2u | 10c | 126 [ 12a | 11c | 12F [0 [0 [11a ] 0 [ 0 | 0 | 0
wam wm | w0 | w0 | vz | v | oo w00 | vz [120 | o [0 2o | o [wo| o [wm|wen| o | o | o | o | |wemowwm| vm| | wo| v || 3] w0 | e | o | o |we || w0 | o |wm| o | o]0 o
1720n-18100 | 129 (106 [124 [ o [0 [ o [ o | o [108|11e| o [ o [ o [1m[1m|1zm] o |0 | 0|0 1720n-18100 | o | 12 [ 106 [124 | o [0 o [ o | o [1|1e| o [124]| o [1B|1m| 0o | o[ o] 0
t8a0n-1900n | o [ o [ o[ oo fo|ofo]|o|lof[oflofo|lof[o|o]o]o]o]o 18a0n-1900 | o [ o | o [ o oo ofo|o|of[of[ofo|]of[o]o|o|o]|o]o
ER =
7 =
118 1
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7.13 Horarios Desporto Escolar GE - Ténis

S REPUBLICA
% FPORTUGUESA

EDUCACAD, CENGIA
EINOVACAD

Agrupamento de Escolas Paulo da Gama - 171281

Paulo da Gama

Horarios Desporto Escolar 2024.2025

2 feira 32 feira 42 feira 5° feira 6? feira
Escola Ativa - AF fo @ o M [Unidade - AF - Inés-Escola Ativa  |PaSauetebol - AF
11:45 fXadrez - CM Atletismo sTelo Sobre Rodas - JV Ténis - JP [Escola Ativa - AF Fern. M
12:35 Multiatividades -JV Voleibol - Telo Icanoagem - IF
IBadmmton - CM Voleibol -PS
12:35 Basquetebol - AF
; i Golfe - PS Badminton - CM Voleibol - PS {Basquetebol - AF
13:25 fMultiatividades -JV Eobra Rodas - IV
Voleibol - Helder Pinto :
: (INF) Voleibol Helder Pinto (INF) Voleibol- Helder Pinto (INF)
13:00 fDanca -PT Canoagem - IF
: Ténis - JP Atletismo - Telo
13:50 ; Comunidades - PT
Voleibol - Telo Futsal - IF 13:25 - Golfe - PS
[Golfe - PS :
Xadrez - CM Voleibol - Helder Pinto (INF)
Ténis - JP Xadrez - CM Canoagem - IF
Badminton - CM  fVoleibol - Helder Pinto Voleibol - Helder Pinto (INF) Golfe - PS
Sobre Rodas - JV  J(INF) Multiatividades -JV
Danca- PT Futsal - IF Futsal - IF
Voleibol - Telo Danga -PT
13:50 Voleibol -PS Atletismo - Telo
14:40 Comunidades - PT
Legenda:

AF - Prof. Alexandra Fernandes; CM - Prof. Carlos Martins ; HP- Prof. Helder Pinto; Prof. Isaura Faria; JP - Prof. Jodo Pereira; JV - Prof. Jodo Valentim; PT - Prof.

Patricia Teixeira ; PS - Prof. Patricia Silva; Prof. Telo Dias

g&'&“&? ALMADA
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7.14 Grelha de Avalia¢ao dos Testes de Condigao Fisica 6.2 Ano

A B C D E|Ff & |H I [JJKLMNO PQR S| T U VoW X Y Z A AB AC AD AE AF AC AH Al Al AK AL AN AN AC AP AC AR AS AT AL AV Ay AX AY AZ BA BB BC BD BE BF BC BH Bl BJ BK  BL BM BN BO BP
vallacao s testes de condicao Tisica
6° AN
TURMA: i i Flexibilidade mem. sup.] Flexibilidade dos Membros Inferiores Forca de Resi i Forca Explosiva Forga Explosiva Agilidade Velocidad, e ]
Ano Nasc. |s [Vaivém (n® percursos)| SoulN Senta e Alcanca (centimetros) Ab: inais (n."} bola a0 Hor. (cm)| 4x10 metros (seg.) | 40 metros (seg.) i
Alunos 1 Aval | 2: Aval| 3¢ Aval| 1= Aval. | 2* Aval | 3= Aval | 12 Avaliaga 2% Avaliaga 3.+ Awaliagso | 1¢ Awal 22 Aval] 32 Aval| 1= Aval 2 Auall 3= Aval - Aualp Avals: Aval = Aval [2< Aualls: AvallT= Aval[2: Avalls: Avall = < [3-
Nome n- [z| n- [z n- [z[o]e] z [0 D | E |[Médiaz| D | E [Média]z| E | D [M&dia]z| M- [2| W [z W= [ 2] om [2] om [2] om [2|om[z[em[z[om][z] T [2[ T [2| T [2| T [z[ T [2| T [z] & S S
23500 | F n |+ s[n ek (8] 18 | 17 | 50 & i ¥ 0 [& 300 & 1008 6 (8] 1 ¢ 0RO o | "o |
ozioste0 | F 30 [#] 26 [# s[s whwt (2| 24 | 27 | 2500 o] #w | 4w | 2500 |8 52 (8] 28 |# 200 (8340 |2 o] 35[s 12 [#]9ss 00 M| M
eimeae | F 26 [#| 30 [# s|s wnwe (2| 30 | 27 [ 2e0 (o] o [ 48 [ om0 s s0 2] oo [# 260 (8340 |2 150[a| 15 13 s n e 79 [af7s (s o M M|
2550 | F 22 (4] 20 [& s[s ik (8] 28 | 34 | 300 (o] s [an [ om0 s 24 8] 67 |2 330 (8] 290 |2 130[8] 140 s 1z (¢ n[# a4 (8|66 8] o F 1] "1
o34t20% | M " [+ MAEIEEEID g 10 (8 340 8 120(8 0 ] Mo | "o |
s | F OEC s[s ek (8] 28 | 31 | a0 (o] wn [ #m [ o0 [ o (8] 21 |2 410 [#[ 450 2 150[2 | 1o # " (¢ n s 79 |a[es (s o F 1] "1
B G 24 [#] 21 [ NN whwe (2| 15 | 15 | 500 |#[15.0[18.0] w50 & w0 &) 8 [s 300 (#3402 10|10 u [#]ss s DD Mo | Mo ]
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7.15 Grelha de Avalia¢ao dos Testes de Condigao Fisica 9.2 Ano

gn ! Resisténcia Flexibilidade mem. sup. Flexibilidade dos Membros Inferiores Forca de Resisténcia| Forca Explosiva Forca Explosi Agilidade Velocidade facso global
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N.°] Nome n- [z| ne [z[ ne [z[DlE[ z [o]e[ z [ofe[ 2 | o | E [Médialz| D | E [Média[z| £ | D [Méediaz| ne [z ne |z e [Z| ne [z W [z]om[z[om[z[em]z] T [z] T [z[ T [z[ 1 [z[ T [z T[] © S S
1 2008 M| 49 50 o s|s|Els|s[E sae | waa | 2es0 [ 38 | 38 [ se00 [ aa [ ea | ceno 20 16 5 190 =] 190 [ 1200 12 12 ] 7.00[0] 6.7 0] 6.4 z [ +
2 200 F s 12 10 ss ik [# adEa 19 1 120 15 15 95 0] o [ o 1
3 2009 Fle f] 7 N[ s [WEDN #as | #2e | 2as0 ] 2 | 2o [ sono ] s [1a0] 50 3 [] [ [ 15 [ so [ 630 [F] 15.9 [ 15 Elas2[0] 9.7 [[] 9.4 [ ] ]
4 2003 F |30 30 30 s|s| =i s]s whith [#| 46 | 48 | 4700 || % | #a [ 4500 25 ] 32 s & 150 || 140 123 [ 12 67 |- 638 1 7 7
5 200 F |27 27 32 s|s|is|s] ] s | wee [ oo 5] 47 | 49 | teoo [ aa [ e | 4500 23 4] 1= 12 15 165 || 150 [ sz [ 127 [ 12 [ eosl] 7o ] 76 z 5 5
3 2010 m | 32 21 27 N[ s [N 22+ [21.00] 2200 [ 35 [ 31 [ seoo [ aa [m0] vso 1 [ = 20 12 wo || 1es[ 120 12 2 vl va 0] 72 1 3 2z
7 2010 F |40 36 40 s|s| s [s] 0] sae[19.00] 2150 [ 34 | 35 [ ses0 [ aa [ e | ceso | {20 7 195 5[ 175 [ 1300 25 [ 3 [z avl]| 7 [ s z & &
8 200 F |20 29 24 s|s|is|s] ] s [ wee [ sem [ 0 | a2 [ smo [ aa [ e | aim0 26 ] 25 12 15 7o w20l 26 [ 2 |72 70 7 + 7 3
9 2010 M [0 20 10 s|s|l]s|s] ] 15.00] 00| m00 B 20 [ 22 [ oo [ as [ e2 [ 50 n [ 38 12 12 a2 [ 19s5]] neo 5] nr n [Jess[] s3] s 3 7 7
10 2010 M | 20 10 20 s|s| s s[E0] 17.00] 15.00] 500 whik |4 48 | 88 | 2300 23 0] 15 [ ] 135 1] 14.05 13 |1]8.90 3 [ 1 1
12 2010 M | 4 54 57 s|s|ls|s]il] see | #xe | 2150 [ 28 | 28 | zeoo [ 2 | en | 2o 20 [0 7 21 22 wo || #2223 23 s65]] 6.8 [ 61 3 5 [
13 2010 Fla 18 25 s|s| i s]s whith %] 38 | 38 | 3800 || #% |+e] 4150 20 ] 34 1 z 160 || 155 126 [ n EED [ 5 &
15 2010 F |30 35 33 s|s 00| #28 | 2150 |5 w1 | a0 [ a0 ] an | we ] s2m0 20 [] 26 [ 7 155 5 o[ s ] s 276l 7.5 2 3 +
16 2010 M 38 39 s|s| i s]s whith %] 26 | 29 | 2750 || #% | &8 | 50 70 || s0 " " 50 ] 160 2.2 [ 12 69 ] 65 [ 5 s
17 2010 M |12 1+ 16 N[N [N #a# [21.00] 2000 ] 23 | 3¢ [ om0 [ aa [ e | czoo s [ 17 ] 3 ol oM s 154 [ 12 [a7ol] oo [ 50 1 1 1
18 2010 M 13 s|s|l] saa [ ass [ zzeo B a1 [ 30 [sso [ as [ ea [ 50 20 19 wo [ 50 1z [ 138 eSS 1 1 +
19 2010 F |8 10 ss whitk %] 31 | 32 | 3150 || #% | e | 3500 13 3 170 || 165 132 [ 13 75 0] 7.4 [ 2 &
20 2010 R M s|s| o saa| aas | oo B 24 | 38 [wmer[o] s [ aa | 2o 38 25 180 )] 11,34 n |63 5 + o 7
21 2010 m [ 42 20 10 N[N [N 12.00]12.00] 200 ] 43 [ #¢ [ssoo [ aa [ e | 210 25 0] 32 3 3 a2 [ 1es| ] 2vo ] 12 0] 12 [[ls.00[0] 7.2 0] 66 1 3 +
2 2010 F |3 35 38 5 SES sas | ase | 2500 |5 30 | 30 | w50 aa [ e 5700 18 1] 21 12 19 155 5[ 150 [ 1298 ] 23 [ v ezl 7 [ 7a z 7 7
3 2007 F 26 n[n| ik [ 2000 1] =8 | = [srer e [] z 160 || 1o wa [ = 75 || 75 [ 2 z
24 ] ] it | b [ # Hi 0 0 0
25 o o ] Wi | i [F i [ [T 17 [T [ e [] ]

91



7.16 Grelha de Avalia¢ao dos Testes de Condicao Fisica 10.2 Ano

ESCOLA SECUNDARIA Dr JOSE AFONSO
Grupo de Educacio Fisica - Ano Letivo 202425
Grelha de caraterizagdo da turma
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7.17 Tabela de Valores de Referéncia dos Testes FITEscola

AVALIACAO DOS TESTES DE CONDICAO FISICA - 2024/2025 - 3° ciclo

gfﬂg&? ALMADA

TABELA
e
VELOCIDADE RESISTEWC 14 FORGA DERESISTENGIA FORGA EXPLOSIVA FORCA EXPLOSIVA
Ano A0 metros Vaivém Abdominsis Extensdes Impuls3a horizontal ano
MNasc | sepundos) % die peicurs 0s) |n.® de repeticoes | (L] |centimetros) Nasc
15 I5 I8 15 15
2015 877 15 El (-] 102 2015
2014 7,94 16 12 7 110 2014
2013 7, 20 15 B 1 2013
2012 7. 10 i) 12
2011 7. 12 B i1
2010 6,76 14 152 2010
2008 5,49 16 165 2000
3008 5,24 18 176 2008
2007 6,00 1B 164 2007
2008 5,77 53 1B 203 2005
AGILIDADE FLEXIBILIDADE DOS MEM. INF.

Ano Sema cAlcanca Ang
MNasc. |centimetros) Nasc.
2015 2015
2014 2014
2013 2013
2012 2012
2011 i1
2010 2010
2008 2009
2008 10,90 2008
2007 10,90 3 2007
008 10,40 FLEXEILIDAD EDOS MEM. SUP. 20,30 i

AGILIDADE FLEMIEILIDADE DO% MEM. INF.

Ano 4 %10 metros Senta o Alcanga Ane
nasc. |centimetros) Masc.
2015 2015
2014 2014
2013 13
iz iz
2011 2011
2010 2010
2009 2000
2008 2008
3007 0T
2008 2005

VELOCIDADE RESISTENC L& FORCA DERESISTENCIA FORCA EXPLOSIVA FORCA EXPLOSINVA

Ano 40 mgtros Waivem Abdominais Extznsoes Irnpuls s horizental Ane

Masc. (szpundes) | (RO depercursas) (.2 e FepeticBes) ] |centimetros) Masc.
15 IS5 I5 15

2015 8,55 13 ] & 2015
2014 8,23 12 7 2014
2013 7.97 7 13
2012 7.77 7 12
2011 762 7 2011
2010 7,52 7 2010
2008 7,4 7 3 2009
2008 7.5 7 i 008
2007 7,58 7 3 0T
008 7.7 7 32 i
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7.18 Inventario de Material de Educacao Fisica Escola Basica Paulo da Gama

®

EFRHE ALMADA

Inventario de Material Didatico

Descricao Quantidade | Bom estado | Mau estado
Apitos de mao 10 X
Arcos Amarelos 8 X
Arcos Vermelhos 12 X
Balizas 3mx2m 6 X
Balizas pequenas 10 X
Bancos Suecos 12 X
Barreiras 9 X
Bastdes 15 X
Bicicletas 10 X X
Bolas de Andebol 32 X
Bolas de Basquetebol 28 X
Bolas de Espuma/Esponjosa 16 X
Bolas de Futebol 30 X
Bolas de Futsal 6 X
Bolas de golfe 40 X
Bolas de Lancamento do Peso 14 X
Bolas de Rugby 4 X
Bolas de Ténis/3 niveis 60 X
Bolas de Voleibol 26 X
Bolas Medicinais 1Kg 2 X
Bolas Medicinais 3Kg 2 X
Bolas Medicinais 5Kg 2 X
Boque 1 X
Carrinhos de transporte de material 4 X
Colchdes de quedas 2 X
Colchdes Grandes 2 X
Colchdes pequenos 20 X
Colunas/Sistema sonoro 2 X
Compressor de ar 1 X
Conjunto de coletes 8 X
Conjunto de tiro com arco 6 X
Conjunto individual material de escalada 10 X
Cordas 8 X
Cronémetros 10 X
Elasticos de resisténcia/varias cores 16 X
Extensao 2 X
Fasquia 2 X
Fita métrica 5 X
Frigorifico 1 X
Marcadores de mesa 2 X
Marcas/Bases 4 X
Pinos altos 15 X
Pinos baixos 12 X
Plinto 1 X
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Postes de ferro para o Badminton 6 X
Postes de ferro para o Voleibol 4 X
Postes de Salto em altura 4 X
Raquetes de Badminton 29 X

Raquetes de Ténis 14 X

Redes de Badminton 3 X
Redes de voleibol 3 X
Skate 6 X
Tabelas fixas de basquetebol 6 X
Tacos de Basebol 2 X
Tacos de golfe/Varios 16 X
Tacos de plastico hdquei em campo 12 X
Tapetes de Golf 5 X
Tapetes Individuais 12 X
Testemunhos/Estafeta 21 X
Volantes 50 X
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7.19 Ficha de Relatdrio de Aula

x w ER
REPUBLICA &
PORTUGUESA (]
soxachs Agrupamente de Escolas Paulo da Gama - 171281 Pauio da Gama

RELATORIO DE AULA (EDUCAGAO FISICA)
Nome: N%: Turma:
Data da aula:

Motivo {falta de material, doenga, comportamento):

1. Indica as matérias (ex: andebol) e os conteudos (ex. passe de ombro e remate) abordados
na aula:

2. Descreve a ativagao geral (aquecimento) e quem orientou e a sequéncia dos exercicios;

3. Descreve a parte principal da aula (a sequéncia dos exercicios trabalhados):

4. Descreve um exercicio da parte principal da aula (explica a organizagio do exercicioe a
forma como se desenvolveu):

5: Faz um balango geral da aula (aprendizagens adquiridas, participagdo e comportamento
dos alunos):
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7.20 Ficha de Registo de Assiduidade
REPUBLICA
1~ PORTUGUESA

I Ficha de presencas i Agrupamento de Escolas Paulo da Gama - 171281  "oviedaGoma

ANOTURMA: &2H

REGISTO DIARIO PERIODO: 22 SEMESTRE 2024_2025

TURMA - AULA | 04/02 06/02 11/02 13/02 18/02 20/02 25/02 27/02 04/03 06/03 11/03 13/03 18/03 20/03 25f03 274

DIA P[ B P{B|PRP| B[P B[P | B| P gE|P|B|P | B|RP|B|P|B|P|B|PF[BE|PF|E
NOME
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Legenda: F—Falta. FM — Falta de material. FA — Falta de Atraso. B — Banho. AM — Atestado médico.
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INSTITUTO
e%/ PIAGET | ALMADA

REGISTO DIARIO PERIODO: 22 SEMESTRE 2024_2025

TURMA — AULA 01,04 03/04 22/04 24/04 29/04 08/05 0B/05 13/05 15/05 20/05 22/05 27/05 29/05 03/06 05/06 12/06

DIA P B P B P B P B P B P B P B P B Pl B|F B| P B P B|P|[B]|F B|P| B
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Legenda: F — Falta. FM — Falta de material. FA — Falta de Atraso. B — Banho. AM — Atestado médico.
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