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Resumo 

O presente relatório surge no âmbito do segundo ciclo de estudos conducente 

ao grau de mestre em Ensino da Educação Física nos Ensinos Básico e 

Secundário, da Faculdade de Desporto da Universidade do Porto e assume 

como objetivo analisar e ilustrar o caminho percorrido por uma estudante 

estagiária (a autora) ao longo da sua prática de ensino supervisionada. Este 

documento procura descrever e refletir acerca das experiências, vivências, 

aprendizagens, tomadas de decisão e resultados alcançados pela estudante 

estagiária. O estágio profissional decorreu numa escola de um agrupamento do 

distrito de Aveiro, num núcleo de estágio constituído por três estudantes 

estagiários, pela professora orientadora e pela professora cooperante. A 

estudante estagiária foi responsável pela lecionação de uma turma do décimo 

segundo ano da área de Artes Visuais e teve outras experiências de lecionação 

nos primeiro e segundo Ciclos do Ensino Básico. Em termos de estrutura, o 

documento engloba cinco capítulos centrais: o primeiro, “Introdução”, que 

contextualiza o documento. O segundo refere-se ao “Enquadramento 

Biográfico”, onde são espelhadas as vivências académicas e desportivas que 

conduziram à escolha desta profissão, bem como o contraste entre as 

expectativas e a realidade do estágio. O terceiro capítulo “Enquadramento da 

Prática Profissional”, engloba o contexto legal e institucional do estágio 

profissional, o núcleo de estágio e as turmas atribuídas. O quarto capítulo 

refere-se à “Realização da Prática Profissional”, que está subdividido em três 

áreas de desempenho. A área 1, “Organização e Gestão do Ensino e da 

Aprendizagem”, engloba a conceção, o planeamento, a realização e a 

avaliação, a área 2, “Participação na Escola e Relações com a Comunidade” e 

a área 3, “Desenvolvimento Profissional. Neste capítulo é ainda apresentado o 

estudo de investigação focado na temática do treino funcional no contexto das 

aulas de Educação Física. No quinto e último capítulo, estão apresentadas as 

considerações finais e as expectativas para o futuro.  

 

Palavras-Chave: EDUCAÇÃO FÍSICA, ESTÁGIO PROFISSIONAL, 

ESTUDANTE ESTAGIÁRIO, TREINO FUNCIONAL, CONDIÇÃO FÍSICA 
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Abstract 

The current report is part of the second cycle of higher studies leading to the 

master's degree in Physical Education Teaching in the Basic and Secondary 

Education, of the Faculty of Sport of the University of Porto and aims to analyze 

and illustrate the path taken by a preservice teacher along her practicum 

training. This document describes in a reflective way, not only all the 

experiences, the learning and decision-making processes but also the results 

achieved by the preservice teacher. The practicum training was held at a school 

of the Aveiro district, in a group of three preservice teacher, the cooperating 

teacher and the faculty supervisor. The preservice teacher was responsible for 

the teaching of a twelfth year class of Visual Arts and had other teaching 

experiences in the first and second Cycles of Basic Education. In terms of 

structure, the document includes five central chapters: the first, "Introduction" 

which contextualizes the document. The second refers to the "Biographic 

Context", reflecting academic and sports experiences, reasons for professional 

choice, as well as the contrast between expectations and the reality of the 

preservice teacher. In the third chapter "Professional Practice Framework" are 

characterized the legal and institutional context of the practicum training, the 

praticum group and the assigned classes. The fourth chapter refers to " 

Professional Practice implementation", which is subdivided into three 

performance areas. Area 1, "Organization and Management of Teaching and 

Learning", encompasses the concept, planning, implementation and evaluation; 

Area 2, "Participation in School and Relationship with Community" and Area 3, 

"Professional Development”. In this chapter, is present the research study that 

focus the theme of functional training in the context of Physical Education 

classes. The fifth and final chapter presents final considerations and 

expectations for the future. 

 

Keywords: PHYSICAL EDUCATION; PRACTICUM TRAINING; FUNCTIONAL 

TRAINING; PHYSICAL CONDITION. 
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O documento que se segue, denominado de Relatório de Estágio 

Profissional (RE), foi elaborado no âmbito da unidade curricular de Estágio 

Profissional (EP). Esta unidade curricular está inserida no plano de estudos do 

mestrado em Ensino da Educação Física nos Ensinos Básico e Secundário da 

Faculdade de Desporto da Universidade do Porto (FADEUP). O EP decorreu 

numa escola do distrito de Aveiro, num Núcleo de Estágio (NE) constituído por 

3 estudantes estagiários do qual fiz parte. Este documento reflete o percurso 

de uma estudante-estagiária (EE), a autora, na prática de ensino 

supervisionada, no ano letivo de 2016/2017. 

O EP “oferece aos futuros professores a oportunidade de imergir na 

cultura escolar nas suas mais diversas componentes, desde as suas normas e 

valores, aos seus hábitos, costumes e práticas, que comprometem o sentir, o 

pensar e o agir daquela comunidade específica” (Batista & Queirós, 2013, p.33) 

sendo, segundo esta linha de pensamento, o auge da formação inicial, uma vez 

que os conhecimentos adquiridos, tanto teóricos como práticos, são 

reconfigurados e aplicados num contexto real, a escola. 

As tarefas exigidas ao EE ao longo do EP não se confinam à lecionação 

de aulas, pois é também da sua responsabilidade a planificação, a reflexão e a 

avaliação de todos os processos do ensino, de modo a responder aos desafios 

e às exigências da profissão docente. Com efeito, o principal objetivo do EP, 

segundo as normas orientadoras2, é a “integração no exercício da vida 

profissional de forma progressiva e orientada, em contexto real, desenvolvendo 

as competências profissionais que promovam nos futuros docentes um 

desempenho crítico e reflexivo, capaz de responder aos desafios e exigências 

da profissão” (p.3). Estas competências vão sendo construídas e adquiridas ao 

longo do processo de estágio. 

Relativamente à estrutura, este documento engloba cinco capítulos 

centrais: o primeiro refere-se ao “Enquadramento Biográfico”, onde são 

retratadas as vivências académicas e desportivas que conduziram à escolha 

desta área e da profissão de professor.  

                                                           

2 Normas orientadoras do estágio profissional do ciclo de estudos conducente ao grau de mestre em 
ensino de educação física nos ensinos básico e secundário da FADEUP, ano letivo 2016/17, Faculdade de 
Desporto da Universidade do Porto.  
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No segundo capítulo “Enquadramento da Prática Profissional”, é 

caracterizado o contexto legal e institucional do EP, bem como das pessoas 

que fizeram parte deste processo.  

O terceiro capítulo intitulado de “Organização e Gestão do Ensino e da 

Aprendizagem”, engloba o processo de planeamento, a realização do ensino, 

os processos de avaliação. Neste capítulo é também apresentado o estudo de 

investigação cujo objetivo foi avaliar os efeitos da aplicação de um programa de 

treino funcional (TF) nas aulas de EF. 

O quarto capítulo, reporta a “Participação na Escola e Relações com a 

comunidade”, designadamente o trabalho desenvolvido com o Diretor de 

Turma, o Desporto Escolar, as atividades realizadas durante o ano, como o 

Corta Mato e o Mega Atleta, e as atividades realizadas pelo NE, o Happy Day e 

o treino funcional junto da comunidade docente. 

No quinto capítulo, referente à área 3 – “Desenvolvimento Profissional” –

, são abordadas as aprendizagens resultantes do experienciado na escola e na 

FADEUP.  

Por último, estão dispostas as considerações finais e as expectativas 

para o futuro.  

Em suma, este documento, resulta de um processo de reflexão sobre a 

reflexão na ação, contendo as emoções, desafios e aventuras vividas ao longo 

do EP. Assim, reporta não só as dificuldades encontradas ao longo deste ano 

letivo, mas também as capacidades desenvolvidas e os conhecimentos 

adquiridos que se tornaram essenciais para a construção de uma competência 

e identidade enquanto futura professora de Educação Física. 
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2.1. O EU: um reflexo do vivenciado/experienciado  

O desporto nem sempre foi parte integrante da minha vida. Até aos 14 

anos de idade as experiências desportivas restringiram-se às modalidades 

abordadas em contexto escolar e nas férias desportivas. Em contrapartida, 

sempre fui uma criança que brincou na rua numa multiplicidade de jogos 

próprios destas idades.  

Aos 14 anos de idade, como escape da rotina escolar e também para 

me tornar numa pessoa fisicamente mais ativa, escolhi a dança. Esta 

modalidade era algo que me motivava e que me fazia querer ser melhor e 

aprender mais. Comecei pelo Hip-Hop, Broadway e aulas de barra de chão. 

Mais tarde veio o Jazz, área em que realizei o exame de grau 4 pela Imperial 

Society of Teachers of Dancing, obtendo a classificação de 84 pontos em 100. 

Foi graças às diversas experiências e aos excelentes professores que 

tive no ensino secundário, que foram um exemplo para mim, que a paixão pelo 

desporto, nomeadamente pela educação física (EF), nasceu. Nessa fase decidi 

que o meu futuro passaria pela EF, área em que poderia juntar tudo aquilo que 

me completa: o desporto, a interação com crianças e jovens e o gosto de 

cuidar e de educar. 

Já na faculdade, regressei à minha paixão da dança onde ajudei a 

reerguer o Núcleo de Dança da FADEUP, no qual ainda desempenho funções 

enquanto bailarina e relações públicas. Arrisquei ainda uma nova experiência 

ao nível do treino ao escolher a metodologia de ginástica tendo me 

especializado como treinadora de ginástica rítmica. Neste âmbito estagiei na 

Associação Académica de Espinho (AAE), excelente clube e um dos melhores 

a nível nacional nas mais variadas modalidades. Esta experiência foi única e 

bastante gratificante, na medida em que neste espaço tive a oportunidade de 

vivenciar algo totalmente diferente, nomeadamente, participar na organização 

de provas como qualificativas de apuramento para os nacionais, provas 

nacionais e internacionais, bem como partilhar experiências com duas 

excelentes treinadoras e juízes de ginástica rítmica. Aqui cresci enquanto 

profissional e enquanto pessoa, uma vez que a exigência, a confiança e a 

consideração de uns pelos outros marcaram presença. Ficou o sentimento de 

gratidão para com as treinadoras por todo o apoio, partilha de conhecimentos e 

encorajamento. 
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Na atualidade, e desde o término da licenciatura, dedico-me 

exclusivamente aos estudos, uma vez que as responsabilidades familiares 

também requerem tempo e dedicação. Esporadicamente fui fazendo algumas 

substituições, nomeadamente em aulas de natação a bebés de 2 e 3 anos e a 

crianças dos 6 aos 9 anos num ginásio, em aulas de dança criativa, num 

infantário, em treinos de ginástica, no clube AAE e como monitora na 

Universidade Júnior. Apesar de pontuais, estas experiências foram muitíssimo 

enriquecedoras tanto ao nível profissional como pessoal, na medida em que 

pude perceber a importância da planificação e da preparação de todo e 

qualquer ato de lecionação, bem como vivenciar o sentido de responsabilidade 

no cumprimento dos objetivos propostos. 

Em termos de características pessoais, destaco como potencialidades a 

capacidade de integração e de interação, a vontade de aprender e de querer 

ser melhor. No caso particular das interações com os alunos esta capacidade 

deve ser bastante controlada na medida em que, a partir de certo ponto e 

dependendo das características dos alunos, estes tendem a não distinguir de 

forma apropriada o papel de professor e de aluno. No geral considero-me uma 

pessoa bem organizada, aspeto preponderante para a realização e 

cumprimento de todas as tarefas, e perfeccionista o que nem sempre é 

saudável. Com efeito, não gosto de cometer sistematicamente os mesmos 

erros e quando não consigo ultrapassar as dificuldades a sensação de 

frustração é enorme, levando-me, por vezes, a desanimar. 

No que concerne às dificuldades, o facto de ser perfecionista faz com 

que tenha, na maioria das vezes, consciência dos meus erros e dos pontos 

fracos no desempenho de cada tarefa. Esta consciência, por vezes, em 

contexto de lecionação, torna-se inibitória, levando-me a não intervir por receio 

da exposição perante os alunos. Ainda na temática das dificuldades, tinha 

consciência da minha parca capacidade de modificação / adaptação 

momentânea, na medida em que demorava algum tempo a ponderar a melhor 

opção e não tinha por hábito pôr em prática situações com as quais não tinha 

garantia de que resultem, ou seja, não tinha por hábito “arriscar” nas tomadas 

de decisão. Por último, e tendo a experiência das práticas pedagógicas do ano 

transato, a avaliação era algo com o qual não me sentia de todo à vontade 

sentindo bastantes dificuldades na sua realização. 
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Apesar de tudo, sempre esperei que as dificuldades e as potencialidades 

contrabalançassem de modo a que a sensação de felicidade e concretização 

fosse superior à sensação de frustração e fracasso.  

 

2.2. Expectativas vs Realidade do Estágio Profissional 

Na antevisão do que expectava para o estágio, esperava ter a 

capacidade de colocar em prática, da forma eficaz, os conhecimentos 

adquiridos durante a minha formação, em especial os do último ano, ou seja, 

do 1º ano do 2º ciclo de estudos do ensino em Educação Física nos Ensinos 

Básico e Secundário (MEEFEBS). Pretendia ainda que a aplicação destes 

conhecimentos se enquadrasse e adequasse às minhas características 

pessoais, o que me permitiria agir de um modo próprio e autêntico, 

experimentando novos métodos e formas de trabalho que me pudessem 

favorecer. Esperava sobretudo desenvolver conhecimentos que ampliassem o 

meu reportório e me preparassem para a vida profissional. Ampliar a minha 

capacidade de encarar e de me adaptar às adversidades e aos diferentes 

contextos com que me pudesse deparar, era também um propósito. Era 

decisivo que esta evolução profissional e capacidade de adaptação fossem 

ocorrendo ao longo do ano de estágio, isto em resultado do confronto com 

novas situações e desafios. Esta resposta foi o que tornou robusto o processo 

de evolução, ou seja, a cada novidade eu senti a necessidade de estudar para 

trabalhar em busca de respostas e soluções. A cada obstáculo senti a 

necessidade de refletir acerca do que tinha errado e sobre o que poderia 

melhorar. Foi assim, que a cada desafio “arregacei as mangas” e tentei dar-lhe 

resposta, superando-o.  

A nível pessoal esperava desenvolver a minha criatividade, sentido de 

responsabilidade, capacidade de trabalhar em equipa, confiança e 

determinação. A nível profissional esperava desenvolver competências 

essenciais para a minha atuação como professora, designadamente melhorar 

as capacidades relacionais e de adaptação a múltiplas situações, 

transformando-me, gradualmente, numa profissional competente. Era ainda 

importante que todas estas transformações a nível profissional se refletissem 

no fortalecimento e modelação da minha personalidade. Em resposta a isto 

sinto que me tornei uma profissional mais assertiva, com uma maior 
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capacidade de interação com os outros, conhecedora das matérias e das 

estratégias de organização e gestão quer da aula, quer das matérias de ensino.  

No que concerne aos alunos esperava que fossem disciplinados, 

motivados, empenhados, colaborativos e que manifestassem interesse pelas 

atividades propostas em contexto da aula de EF. Também tinha a consciência 

de que tinha a responsabilidade de lhes proporcionar situações de 

aprendizagem que lhes permitissem aprender, isto independentemente das 

suas características e níveis de habilidade. Acima de tudo esperava conseguir 

adaptar-me às exigências que os alunos das turmas iriam colocar, de forma a 

conseguir potencializar a aprendizagem e crescimento dos alunos no que aos 

conteúdos de EF, comportamentos e valores diz respeito. Esta adaptação foi 

diferenciada em cada ciclo de ensino: com os alunos do ensino secundário foi 

relativamente fácil adaptar-me às suas características e trazê-los para a minha 

linha de trabalho, já com os alunos do 2º ciclo a tarefa tornou-se 

particularmente difícil, pois a turma caracterizava-se por comportamentos de 

desordem, desrespeito e desinteresse, que felizmente ao longo do ano foram 

diminuindo.  

Quanto ao núcleo de estágio esperava um bom relacionamento entre 

todos, em que a entreajuda e a partilha de conhecimentos e experiências 

fossem a base de funcionamento. O expectável é que pudéssemos aprender 

uns com os outros. Tal como com o núcleo de estágio, esperava que o grupo 

de educação física fosse acolhedor, tornando-nos (estagiários) parte da equipa, 

nomeadamente pelo envolvimento nos trabalhos e projetos por eles concebidos 

e realizados. Agora que olho para trás, vejo que as minhas expectativas foram 

cumpridas e até superadas. 

Relativamente à Professora Cooperante (PC), esperava que esta 

acompanhasse todo o meu percurso e que manifestasse o máximo de 

disponibilidade para me auxiliar, algo que se verificou ao longo de todo o ano 

letivo. Esperava ainda que houvesse uma partilha de conhecimento por parte 

da PC, o que aconteceu e se revelou fundamental para a minha aprendizagem. 

O apoio ou desaprovação nas minhas tomadas de decisão e opiniões foi algo 

igualmente importante para perceber se estava a “caminhar” no sentido certo. 

Sempre achei essencial a valorização do desempenho, mas também a 

sinalização das ações de menos êxito, pois considerava que esse equilíbrio 
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possibilitaria o meu crescimento profissional. Ao longo do caminho, nalguns 

momentos, senti que não houve valorização do nosso desempenho, apenas a 

indicação do que não estava bem. Este facto, por vezes, despertou um 

sentimento de deceção e um questionamento acerca do que teria falhado para 

ainda não haver sinalização e valorização do dever cumprido. Talvez tenha 

sido uma forma da PC despertar em nós o sentimento e a vontade de nos 

desafiarmos constantemente a fazer mais e melhor, de nos ultrapassarmos e 

nos superarmos constantemente. É importante reforçar que um bom 

relacionamento se constitui como um ponto essencial para um excelente 

trabalho, daí expectar que a relação de estagiário/professora cooperante fosse 

de colaboração e cooperação. 

No que respeita à Professora Orientadora (PO) esperava que estivesse 

sempre presente, que acompanhasse toda a minha evolução e que 

contribuísse para a mesma. Era fundamental que percebesse as minhas ideias 

e que me apoiasse e/ou valorizasse, assinalando as situações de menor êxito, 

contribuindo para o seu aperfeiçoamento. Acima de tudo expectava que se 

criasse um bom ambiente de trabalho e que as suas ações fossem sempre 

justas.  tal como esperava, o acompanhamento da PO tornou-se peça 

essencial para a concretização adequada de todo o processo de estágio e 

desenvolvimento enquanto futura professora.   



 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3. Enquadramento da Prática Profissional 
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3.2. Acerca do Estágio Profissional 

Entende-se por EP “a componente curricular da formação profissional de 

professor cuja finalidade explícita é iniciar os alunos no mundo da prática 

docente e de desenvolver competências práticas inerentes a um desempenho 

docente adequado e responsável” (Formosinho, 2001). Nesta citação, o autor 

realça a importância do ano de estágio para o EE, enquanto momento de 

iniciação à profissão de docente, pois é neste primeiro contacto que o EE 

procura colocar em prática os seus conhecimentos num contexto real. 

Segundo as normas orientadoras3, “O Estágio Profissional entende-se 

como um projeto de formação do estudante com a integração do conhecimento 

proposicional e prático necessário ao professor, numa interpretação atual da 

relação teoria prática e contextualizando o conhecimento no espaço escolar.” 

(p.3). Tendo em consideração este entendimento, o EP requer que se recorra 

aos conhecimentos adquiridos ao longo do percurso formativo, aplicando-os e 

transformando-os em função da realidade do contexto escolar encontrado. 

Neste processo de passagem para o contexto profissional, torna-se fulcral o 

estabelecimento de uma ponte de entre a formação e a profissão, ligação esta 

materializada na relação entre as duas palavras que nos caracterizam 

enquanto EE, estudante (conhecimentos adquiridos na universidade enquanto 

alunos) e professores (aplicação dos conhecimentos no contexto real da 

escola).  

É também no EP que o EE descobre aquilo que o define enquanto 

professor – a sua identidade. A construção da sua identidade como professor 

inicia-se desde cedo, começando por elementos da socialização antecipatória, 

até ao culminar com a prática em contexto real de ensino, sendo neste último 

espaço que o EE constrói o seu modo de ser professor, isto tendo em 

consideração inúmeras referências. Entre elas estão a sua trajetória escolar e 

académica, a sua vivência com o ambiente de trabalho, a sua inserção cultural 

no tempo e no espaço. (Cunha, 2002.) Deste modo, percebe-se a importância 

e a necessidade de reconfigurar o EP de forma a criar condições para que os 

                                                           

3 Normas orientadoras do estágio profissional do ciclo de estudos conducente ao grau de mestre em 
ensino de educação física nos ensinos básico e secundário da FADEUP, ano letivo 2016/17, Faculdade de 
Desporto da Universidade do Porto. 
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EE (futuros professores) adquiram a competência para o exercício da profissão 

docente, profissão esta que exige a contínua construção de uma matriz 

identitária profissional consistente, atendendo que a identidade é construída de 

dentro, ou seja, é criada e recriada nas interações entre pessoas (Batista et al., 

2014). 

Por outras palavras, o EP constitui-se como um momento prolongado, 

durante o qual as capacidades e competências adquiridas na formação são 

colocadas em prática e confrontadas com a realidade. Trata-se da articulação 

entre o conhecimento teórico e o conhecimento prático. Neste confronto com a 

realidade são testadas as capacidades de superação, adaptação e inovação 

face ao contexto escolar em que os estagiários se inserem e a todas as 

adversidades que nele possam surgir. É também o momento onde as 

capacidades e competências adquiridas não são uma simples replicação 

daquilo que se aprende na teoria, mas antes uma transformação, resultante do 

conhecimento que se tem e as necessidades do contexto com que os 

estagiários se deparam, bem como das suas personalidades e conceções que 

possuem. 

 

3.3. A Escola como Instituição 

Discorrer acerca do que é a escola é algo aparentemente fácil para a 

grande maioria das pessoas. Não obstante, os entendimentos tendem a ser 

distintos e nem sempre esclarecidos. Segundo o dicionário da Língua 

Portuguesa (Porto Editora, 2016, p.450), por escola entende-se uma 

“instituição que tem o cargo de educar, segundo programas de planos 

sistemáticos, os indivíduos nas diferentes idades da sua formação; edifício 

onde se ministra o ensino; conjunto formado por alunos, professores e outros 

funcionários de um estabelecimento de ensino; (...)”.  

Canário (2005, p.53) numa tentativa de definir a escola discorre 

mencionando que “ao nível da mudança educacional, impôs-se uma revisão da 

concepção da escola, entendida como uma unidade administrativa que 

prolongava a administração central, para se passar a encará-la como uma 

organização social, inserida e articulada com um contexto local singular, com 

identidade e cultura próprias, produzindo modos de funcionamento e resultados 
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educativos muito diferenciados. Deste ponto de vista, o estabelecimento de 

ensino emerge como uma construção social cuja configuração e funcionamento 

têm como elementos decisivos a acção e interação dos diferentes actores 

sociais em presença.”. O mesmo autor assume que o crescente aumento de 

autonomia nas escolas, comparativamente com a anterior continuidade de 

processos centrados na imersão social, tem sido um aspeto positivo, existindo 

atualmente uma maior escolarização das atividades não escolares 

proporcionando conhecimentos mais específicos e aplicáveis a problemas 

futuros.  

A escola é encarada como sendo o principal meio de socialização e 

promoção do desenvolvimento individual, evidenciando os valores que 

orientam a sociedade e que esta quer transmitir. Assim, tal como indica 

Carvalho, surge uma “cultura escolar, isto é, um conjunto de aspetos 

transversais, que caraterizam a escola como instituição.” (2006, p.1), 

constituindo-se como um fator preponderante no funcionamento da mesma. 

De acordo com Schien (citado por Carvalho, 2006, p.1), a cultura de uma 

instituição pode ser definida como um padrão de pressupostos básicos, 

inventados, descobertos ou desenvolvidos por um grupo, à medida que 

aprendeu a lidar com os seus problemas de adaptação externa e de integração 

interna, que funcionou bem o suficiente para ser considerado válido. Assim, 

tendo em consideração este ideal de cultura e identidade, percebe-se que ao 

juntar os membros da instituição na formação de uma identidade partilhada 

acaba por distinguir cada instituição das demais, configurando-lhe essa 

singularidade. Ainda segundo o mesmo autor, a escola deve destacar-se como 

uma organização com características distintas das demais e com a capacidade 

de adaptar e reinterpretar as componentes de uma cultura macro. Deve por 

isso enfatizar a importância do nível meso de intervenção, nomeadamente ao 

nível de uma cultura própria e diferenciada. 

Deste modo, a formação de instituições escolares que fomentem uma 

cultura multicultural torna-se cada vez mais preponderante. Apesar das 

influências do multiculturalismo serem cada vez mais significativas, existe ainda 

uma incoerência entre a retórica e a prática. Perante uma crescente 

heterogeneidade social da população não faz sentido a aplicação de um 

currículo monocultural, preconizado na Revolução Industrial, em que os alunos 
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são encarados como uma unidade com as mesmas particularidades. A escola 

deve promover uma intervenção pedagógica própria e distinta, adaptada a 

cada particularidade dos alunos, com vista à formação de cidadãos 

suficientemente aptos para integrar a sociedade. 

 

3.4. Como é a escola onde realizo o estágio? 

O agrupamento de escolas onde realizei o EP está localizado no litoral 

norte do distrito de Aveiro a cerca de 20 quilómetros da área metropolitana do 

Porto. O concelho é delimitado a norte pela freguesia de São Félix da Marinha, a 

Sul pela Freguesia de Esmoriz, a Nascente pelas freguesias de Nogueira de 

Regedoura e de São Paio de Oleiros e a poente pelo Oceano Atlântico. A cidade 

de Espinho conta atualmente com aproximadamente 31000 habitantes distribuídos 

pelas suas 4 freguesias: Espinho, Anta e Guetim, Paramos e Silvalde.    

Este agrupamento constitui uma unidade organizacional, dotada de 

órgãos próprios de administração e gestão. Este integra estabelecimentos 

públicos de educação pré-escolar, dos três ciclos do ensino básico e do ensino 

secundário, a partir de um projeto pedagógico comum, com vista à realização 

das seguintes finalidades: “a) Garantir e reforçar a coerência do projeto 

educativo e a qualidade pedagógica das escolas e estabelecimentos de 

educação pré-escolar que o integram, numa lógica de articulação vertical dos 

diferentes níveis e ciclos de escolaridade; b) Proporcionar um percurso 

sequencial e articulado dos alunos abrangidos numa dada área geográfica e 

favorecer a transição adequada entre níveis e ciclos de ensino; c) Superar 

situações de isolamento de escolas e prevenir a exclusão social e escolar; d) 

Racionalizar a gestão dos recursos humanos e materiais das escolas que o 

integram”4 (p.11). 

Deste agrupamento fazem parte cinco escolas, uma secundária (local 

onde estou a lecionar), uma EB 2/3 e duas escolas básicas da zona de Espinho. 

O desenvolvimento económico do concelho surge no passado associado 

à atividade piscatória e à indústria de conservas. Paralelamente, a praia e as 

condições climatéricas de que a região usufrui constituíram igualmente 

                                                           

4 Regulamento interno do Agrupamento de Escolas Dr. Manuel Gomes de Almeida, julho 2015. 
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condições propícias ao surgimento do turismo. Este fator favoreceu, por seu 

turno, o desenvolvimento da atividade comercial local patente no número de 

estabelecimentos comerciais que se espalharam um pouco por toda a cidade, 

bem como na feira que se realiza há largos anos com uma frequência semanal. 

No setor da Indústria, regista-se a existência de uma elevada 

percentagem de unidades empresariais ligadas aos ramos da construção e das 

obras públicas. Este tecido empresarial é maioritariamente constituído por 

empresas de pequena e média dimensão. Por fim, na área de serviços, ramo 

que conheceu maior expansão nos últimos anos, o destaque vai para as 

empresas do sector do turismo e, por outro lado, para as que prestam serviços 

à comunidade. 

Relativamente à comunidade escolar, no caso particular da escola sede 

existem 1636 alunos, sendo que 397 são do 2º ciclo, 462 de 3º ciclo e 777 do 

ensino secundário (dados referentes a 2016/2017). O grupo disciplinar de EF é 

constituído por catorze professores, oito do sexo feminino e seis do sexo 

masculino e três professores estagiários, dois do sexo feminino e um 

masculino.  

A visão da escola, segundo o seu projeto educativo de escola (PEE), 

assenta numa visão tríptica da instituição que representa uma conceção 

idealizada de organização em que as diversas unidades educativas da 

instituição sejam espaços onde efetivamente se educa e forma os alunos para 

a obtenção de resultados, para a prática de valores e para a relação com a 

comunidade. 

Estes ideais são reforçados pelos princípios orientadores que também 

constam no PEE: (i) Confiança da comunidade escolar nos seus elementos, no 

trabalho desenvolvido e nos serviços sociais e educativos prestados pelo 

Agrupamento; (ii) Exigência no cumprimento das normas de convivência e no 

trabalho a desenvolver por todos os elementos da comunidade em prol do 

sucesso escolar dos seus membros; (iii) Trabalho individual e coletivo como 

meio de integração e de sucesso escolar; (iv) Rigor no cumprimento das 

tarefas exigidas e dos objetivos traçados, na observância das regras previstas 

no Regulamento Interno; (v) Transparência nas regras, nas condutas e nos 

procedimentos com todos os elementos da comunidade escolar; (vi) Respeito 

pelos colegas, pela autoridade dos professores e do pessoal não docente, 
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assim como pelo meio ambiente; (vii) Igualdade no tratamento dado pelos 

educadores/docentes às crianças e aos alunos; (viii) Inclusão de todas as 

crianças e de todos os alunos na vida do Agrupamento; (ix) Solidariedade 

perante todos os elementos da comunidade escolar e local; (x) Participação 

democrática na discussão e na tomada de decisões da vida do Agrupamento; 

(xi) Responsabilidade de toda a comunidade na concretização da Missão do 

Agrupamento. 

 

No que concerne ao espaço físico e equipamentos, a escola foi sujeita a 

remodelações muito recentemente. No espaço existem seis blocos, pelos quais 

estão distribuídos todos os serviços que a escola incorpora, com a exceção da 

disciplina de EF. A disciplina de EF dispõe de um pavilhão polidesportivo 

(Figura 1, ponto 1.) e dois espaços exteriores (campo de futebol - Figura 1, 

ponto 3.) e de basquetebol (Figura 1, ponto 4.) localizados em frente ao 

pavilhão.  

O pavilhão polidesportivo tem as dimensões de um campo de andebol/ 

futsal que, quando dividido em duas partes, permite a permanência de duas 

turmas em simultâneo. Existe ainda a possibilidade de ter outra turma no 

interior, isto é, no ginásio (Figura 1, ponto 2.) existente numa parte interna do 

pavilhão onde decorrem as aulas de ginástica e de dança. No espaço exterior, 

o pavimento é de asfalto, sendo que o campo de futebol tem as dimensões de 

um campo de futsal/ andebol, existindo também as marcações das linhas de 

um campo de futsal, andebol e basquetebol. Existe ainda uma pista de 

atletismo (Figura 1, ponto 5.) apenas com dois corredores ao longo de 40 

metros, uma caixa de areia com um corredor de corrida, um campo de voleibol 

e de andebol marcado no espaço vazio destinado ao recreio dos alunos.  
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Figura 1: Planta da escola 

 

Em termos de material, a escola encontra-se bem equipada, esta tem 

todos os materiais necessários à abordagem das diferentes modalidades, bem 

como material especifico de treino funcional. Nem todo o material presente na 

escola se encontra nas melhores condições de utilização, mas, com algumas 

adaptações e ajustes, é passível de ser utilizado. 

 

3.5. Os meus companheiros de viagem 

Em contexto de estágio, o núcleo de estágio (NE) é um grupo constituído 

pelos EEs, o PC e o PO da faculdade, que, segundo Batista e Queirós (2013), 

deve funcionar como uma comunidade de prática, levando os estagiários a 

gerar novo conhecimento e novas competências. 

O NE, do qual fiz parte, era constituído por três estudantes estagiários 

vindos de duas instituições de ensino diferentes: a FADEUP e Escola Superior 

de Desporto e Lazer em Melgaço. O facto de um dos elementos ter estudado 

numa instituição diferente foi uma mais-valia para o NE, uma vez que as suas 

experiências e conhecimentos eram diferentes dos nossos, permitindo que nos 

complementássemos. 

Um dos elementos do núcleo eu já conhecia, uma vez que durante o 

ensino secundário estudou na mesma instituição de ensino que eu e no mesmo 

curso. Esta similaridade no percurso académico prolongou-se até ao ensino 

superior, pelo que o que contacto próximo durante o percurso foi acontecendo. 

O facto de ter no núcleo uma colega de viagem, que conhecia bem, fez com 

que me sentisse mais segura, pois sabia que esta era uma pessoa 
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responsável, empenhada e dedicada. No que se refere ao outro EE, por incrível 

que possa parecer, nunca o tinha visto durante o primeiro ano do mestrado, 

não o conhecia. Mas, desde os primeiros dias que ele demonstrou ser muito 

descontraído e divertido, o mais de todos, revelando também ser aplicado, 

dedicado e responsável.  

Depois de várias oportunidades para nos conhecermos melhor e falar 

das expectativas de cada um, rapidamente percebi que o objetivo final de todos 

era comum: - viver e aprender ao máximo durante esta nova etapa que se 

estava a iniciar tendo por base o constante espírito de superação. 

As opiniões diversificadas, nos mais variados temas, as experiências e 

as formas de agir de cada um fizeram com que rapidamente percebêssemos 

que tudo seria mais fácil se trabalhássemos em equipa. Assim, embarcamos 

nesta viagem juntos, e agora, depois do percurso percorrido, já detentora de 

um conhecimento profundo de cada um de nós, percebo que não poderia ter 

sido de forma diferente. Durante o ano lutamos pelo mesmo objetivo, 

trabalhamos em conjunto de forma excelente na procura que todos 

conseguíssemos alcançar os propósitos que ambicionávamos. Tenho plena 

consciência que, ao longo desta viagem, fomos os pilares uns dos outros. 

Muitos foram os momentos de reflexão e de ajuda mútua, quer ao nível do 

planeamento, quer da lecionação nos vários ciclos de ensino. A partilha de 

informações e troca de opiniões foi uma constante, bem como o apoio e 

motivação extra quando algum de nós não conseguia corresponder ao 

esperado. O compromisso sempre esteve presente, pois se aceitamos ser 

companheiros de viagem nenhum de nós podia ficar para trás e sair algumas 

estações antes. Acreditamos que, apenas juntos chegaríamos ao destino 

pretendido. 

As marcas que nos caracterizam enquanto grupo foram as da união e de 

espírito de ajuda, imbuídos num clima positivo e numa relação respeitosa e 

amigável. Esta vivência permitiu-me, verdadeiramente, entender que “o agir 

profissional do professor não pode ser, na atualidade, realizado apenas em 

situação de isolamento. A complexidade dos problemas exige trabalho em 

equipa decorrente da assunção de projetos comuns” (Alarcão & Tavares, 2003, 

p. 132). 



23 
  

Inundados por este espírito de companheirismo, de dar e receber, 

também foi evidente a relação profissional que se estabeleceu com ambas as 

orientadoras, da escola e da faculdade, pela constante disponibilidade em 

colaborar e ajudar neste ano tão importante que é o estágio. De acordo com 

Rolim (2013, p. 59), o relacionamento dos PC e PO para com o EE, “sem 

deixar de ser vigilante, passa a ser um relacionamento de cooperação, de 

colaboração, de facilitador, de mediador, em que o estagiário tem oportunidade 

de apresentar as suas conceções, defender os seus pontos de vista e as suas 

crenças, refletir e justificar as suas opções, apresentar e ensaiar as suas 

soluções e, por último, avaliar e confirmar o êxito ou “inêxito” das suas 

propostas e realizações. Que ambos são profissionais que estão ali apenas e 

só para ajudar”. 

 

3.6. Os meus alunos 

Nóvoa, (2004, p.4) reporta que “Ao longo do século XX, baseámos a 

acção pedagógica numa espécie de “modelo ideal” de aluno – o tal aluno 

médio, que nunca existiu, mas que uma relativa homogeneidade social e 

cultural das turmas permitia imaginar, dando origem a práticas educativas 

razoavelmente coerentes. Hoje, este ideal-tipo de aluno desapareceu 

completamente e temos diante de nós uma diversidade “explosiva”, constituída 

por alunos de todas as origens; de alunos que querem estar na escola, mas 

que não têm qualquer intenção de estudar ou de aprender. É difícil tratar um 

doente que não se quer curar (mas, em certos casos, é possível recorrer à 

anestesia). É impossível ensinar um aluno que não quer aprender. E para esta 

situação, nenhum de nós estava verdadeiramente preparado.” Logo após o 

início do estágio, a visão de Nóvoa passou a fazer todo o sentido. De facto, são 

os alunos que dão o significado às tarefas do professor e de todo o seu 

investimento em cada um deles com as suas características peculiares. Sem 

dúvida, que entre o professor e o aluno há um elo de vinculação, “entre o futuro 

do professor e o futuro que os alunos desejam destinar para as suas vidas” 

(Ferreira, 2013, p. 117) e, ao longo deste ano, foram vários os elos de ligação 

que se vincularam – vários elos de ligação, com vários alunos e com 

características completamente distintas. 
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3.6.1. Os Sui Generis do 12ºano  

No início desta grande aventura, o contacto com os alunos da turma que 

iria assumir era um dos momentos pelo qual mais ansiava. Como seriam 

aqueles que durante um ano iam ser os “meus alunos”, os primeiros de todos? 

Este sentimento, está plasmado no excerto que se segue: 

 

“De tarde regressamos à escola e continuamos a trabalhar na preparação da 

aula das 16h50. Estava muito nervosa! No início da aula fiquei nervosa e 

atrapalhei-me, mas depois respirei fundo e o discurso saiu-me de forma fluida. 

A turma era bastante simpática, compreensiva e respeitadora das regras 

impostas (a priori). Depois de realizar alguns jogos percebi que os alunos 

tinham algumas dificuldades motoras, mas demonstravam bastante 

empenhado e interesse.” (Diário de Bordo, 15 de setembro de 2016). 

 

O primeiro contacto foi, sem dúvida, um dos momentos mais marcantes. 

Eis que estavam na minha presença os meus futuros alunos, 22 adolescentes 

do curso de artes. Lembro-me perfeitamente que fiz uma espécie de visão ‘raio 

x’ com todos os sentidos apurados, em que o objetivo era de captar as 

expressões, gestos e sinais dos alunos, em resposta ao facto de estarem a 

conhecer aquela que ia ser a sua professora de Educação Física. Que 

características e posturas teriam os diferentes alunos? era mais uma questão 

que ocupava o meu pensamento. 

A necessidade de conhecer melhor o perfil dos alunos, foi concretizada 

com a recolha de informações por recurso a um questionário online - 

apresentado aos alunos na aula de apresentação e preenchido na primeira 

semana de aulas. 

A turma é constituída por vinte e dois alunos, com predominância do 

sexo feminino (Gráfico 1) – seis do sexo masculino e dezasseis do sexo 

feminino. As suas idades situam-se entre os 16 e os 19 anos (Gráfico 2), sendo 

a média de idades de 17,1 anos. De referir que um aluno era detentor de dupla 

nacionalidade – português e brasileiro. 
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       Gráfico 1: Género dos alunos                   Gráfico 2: Idades dos alunos 

 

No que respeita a questões de saúde, seis alunos indicaram apresentar 

problemas de saúde, sendo que apenas três especificaram o problema: uma 

aluna a usar óculos e com uma doença renal, outra aluna a tomar medicação 

diária para a asma e um aluno com diversos problemas, nomeadamente asma 

controlada, hipermetropia (problema de visão acentuado), síndrome de Klippel 

Trenaunay na perna esquerda (síndrome de Klippel-Trenaunay-Weber é uma 

patologia congénita rara que afeta vasos linfáticos e sanguíneos não permitindo 

sua correta formação) que neste caso não teve nenhuma condicionante no que 

respeita à atividade física realizada pelo aluno . Face ao facto de os três alunos 

terem mencionado que tinham problemas de saúde, mas não especificaram, à 

medida que as aulas foram decorrendo procurei saber quais eram os 

problemas. Assim, em resultado das conversas com estes alunos, consegui 

perceber os problemas que tinham e se estes teriam implicações no seu bem-

estar e participação nas aulas de EF. Os problemas eram de depressão e 

crises de ansiedade, devidamente identificadas e medicadas, motivo pelo qual 

os alunos preferiram não referenciar as situações nas fichas de caracterização 

iniciais. 

Assim, ao longo do ano letivo tive cuidado com os alunos portadores de 

dificuldades respiratórias, principalmente quando as aulas eram realizadas no 

exterior (níveis de humidade superiores e temperaturas baixas) e durante o 

trabalho de resistência, certificando-me que a intensidade da corrida para eles 

era moderada e que os níveis de hidratação eram mantidos. Relativamente ao 

aluno com o Síndrome de Klippel Trenaunay tive muito cuidado e atenção 

redobrada no decorrer de todas aulas, pois devido à limitação de um dos 

67%
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membros inferiores, nem sempre conseguia cumprir algumas atividades 

propostas no aquecimento e de alongamento. Não obstante as alterações e 

adaptações que foram aconteceram, nunca foi necessário planificar aulas 

diferentes para este aluno, uma vez que este se adaptou bem às propostas nas 

várias modalidades. 

Relativamente aos hábitos de vida, detetou-se que todos os alunos 

dormiam entre seis a oito horas por dia, ingeriam água com muita frequência e 

tomavam o pequeno-almoço em casa antes de irem para a escola. Uma grande 

parte dos alunos (10) utilizava os transportes públicos como meio de transporte 

preferencial para se deslocarem para a escola. Os restantes alunos utilizavam 

o carro e o Comboio (7) e 5 alunos deslocavam-se pelo próprio pé de casa até 

à escola. 

Durante todo o ano letivo tive uma atenção redobrada ao cumprimento 

de horários do término da aula com os alunos que utilizavam o autocarro, pois 

as aulas ao serem ao final da tarde, se houvesse atrasos os alunos só teriam 

transporte para casa 1 hora mais tarde afetando, assim, a gestão do seu tempo 

de estudo. 

Ao nível da prática de exercício físico, cerca de 77%, já tinha praticado 

alguma modalidade desportiva: natação, ginástica rítmica e acrobática, 

esgrima, patinagem, hóquei em patins, karaté, dança, badminton, futebol, 

andebol, judo, voleibol e danças de salão, sendo que apenas 32% ainda eram 

praticantes. Este foi, sem dúvida, um ótimo dado inicial, que indicou que grande 

parte dos alunos estava familiarizado com a prática de exercício físico e era 

detentor de gosto pela sua prática.  

Ainda no questionário feito aos alunos, questionei os mesmos acerca 

das modalidades que gostariam de abordar nas aulas de EF, de entre as 

presentes nas orientações programáticas. Os desportos coletivos que os 

alunos escolheram foram o Voleibol e o Basquetebol. Relativamente à escolha 

entre o Atletismo e a Ginástica, a Ginástica Acrobática foi a selecionada. No 

que diz respeito às modalidades facultativas, a opção dos alunos recaiu na 

Orientação e no Badminton. 

Nas avaliações diagnósticas das várias modalidades, constatou-se que 

ao nível motor, os alunos deviam encontrar-se num nível de avançado, onde as 

habilidades motoras básicas como passar, receber e finalizar, por exemplo, já 
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estariam dominadas, e na realidade os alunos estavam nos níveis elementar e 

parte do nível avançado. Estes dados, juntamente com a clara condição física 

débil dos alunos, motivaram-me a desenvolver o meu projeto de investigação, 

apliquei um programa de treino funcional no contexto das aulas de EF e avaliei 

os efeitos da aplicação desse programa (ver mais no capitulo 4.2 – estudo de 

investigação). 

Ao nível psicossocial, os alunos denunciavam comportamentos que 

evidenciavam estar na posse dos conceitos inerentes à prática desportiva. Os 

alunos da turma já se conheciam, pois provinham todos da mesma turma do 

ano anterior, relacionavam-se facilmente e demonstravam existir amizade e 

união entre eles. 

Em termos da relação pedagógica que estabeleci com os alunos, desde 

a primeira aula que houve muita empatia entre mim e os alunos, resultando 

facilmente numa relação de proximidade, que sempre foi o meu intuito para 

assim promover um bom ambiente e harmonia dentro da aula. Quis que os 

alunos percebessem que era possível estabelecer laços e criar amizades para 

além do compromisso de estudo e empenho que tinham com a escola. Penso 

que esta relação positiva só foi possível face às características dos alunos que 

souberam distinguir o espaço de aula do espaço fora de aula. 

Em termos de cultura desportiva, os alunos demonstravam possuir os 

conhecimentos básicos das regras das modalidades que já tinham abordado. 

 

3.6.2. Os terrores do 5ºano  

Segundo as normas orientadoras do estágio profissional5 (p.5), para 

além da turma residente, o EE deve ainda lecionar as aulas de uma turma do 

outro ciclo de ensino, no nosso caso, do 2º ciclo. Essa prática decorreu numa 

turma do 5º ano, num processo de partilha com os restantes elementos no NE. 

A turma do 2º ciclo que lecionei com os meus colegas do NE, era 

constituída por 30 alunos, 16 do sexo feminino e 14 do sexo masculino. À 

                                                           

5 Normas orientadoras do estágio profissional do ciclo de estudos conducente ao grau de mestre em 
ensino de educação física nos ensinos básico e secundário da FADEUP, ano letivo 2016/17, Faculdade de 
Desporto da Universidade do Porto. 
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exceção de uma aluna, todos os outros estavam no 2º ciclo pela primeira vez, 

as cinco retenções existentes tinham ocorrido no 1º ciclo de ensino. 

No que concerne à deslocação para a escola, esta era efetuada pela 

maioria dos alunos (25) em transporte próprio, sendo que apenas 5 o faziam 

em transportes públicos. 

Relativamente aos problemas de saúde, de reportar alunos com alergias 

respiratórias, asma, renite alérgica e problemas de coluna. Posteriormente, 

apenas no 2º período, e após a atenção dos diferentes professores com alerta 

para o encarregado de educação, foi detetada num aluno uma deficiência 

mental ligeira com hiperatividade e dificuldades de atenção e de concentração. 

Ao nível comportamental, os alunos evidenciaram não possuir qualquer 

rotina, refletindo-se na disciplina de EF ao nível da participação e do 

comportamento. No início do 1º período, a falta de pontualidade era um aspeto 

que marcava alguns alunos, mas felizmente, ao longo do ano, melhorou 

substancialmente.  

A heterogeneidade era outra marca presente na turma, marca essa que 

dificultava muito o trabalho. Face às características e personalidades tão 

distintas dos alunos, no estudo que fizemos da turma identificamos 5 grupos 

distintos: grupo 1 – grupo de três alunos com bom desempenho ao nível das 

habilidades, mas com um empenho e comportamento influenciado pela 

presença de alguns alunos problemáticos da turma; grupo 2 – grupo de 7 

alunos, que era considerado o grupo problemático das aulas. Estes, com a 

exceção de dois alunos, eram elementos com bastantes capacidades motoras, 

que lhes permitiria ter bom aproveitamento. Contudo, estas capacidades 

acabavam por ser camufladas pelo seu mau comportamento que tendia a 

constantemente destabilizar das aulas, recusando-se a fazer alguns exercícios, 

desrespeitando as indicações dos professores e procurando constante conflitos 

com os colegas; grupo 3 – grupo de cinco alunas, com níveis elevados tanto 

nas habilidades motoras como no empenho e comportamento, isto é, as alunas 

desempenhavam as tarefas que lhes eram propostas em autonomia, eram 

empenhadas e tinham um comportamento exemplar; grupo 4 – grupo de seis 

alunos com algumas dificuldades ao nível motor, mas, em contrapartida, 

empenhados nas tarefas propostas e com um comportamento exemplar; grupo 

5 – grupo de nove alunos com bastantes dificuldades ao nível motor, mas 
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empenhados nas tarefas propostas e com um comportamento exemplar. Esta 

caraterização detalhada foi fundamental no processo de distribuição dos alunos 

e construção dos grupos de trabalho, que será objeto de abordagem no 

capitulo relativo às atividades de lecionação. 

 

3.6.3. Os “mafarricos”6 do 4ºano 

Mafarrico foi o nome com que, carinhosamente, desde a primeira aula, 

intitulei estes doces de meninos. Inicialmente por não saber o nome deles, mas 

depois passou a ser uma forma carinhosa e espontânea de os tratar. 

A turma do 1º ciclo, era composta por 26 alunos, sendo 12 do sexo 

masculino e 15 do sexo feminino. Todos os alunos apresentavam idades 

concentradas entre os 9 e os 10 anos. 

A turma apresentava características próprias destas idades, como por 

exemplo, a orientação para formar grupos com elementos do mesmo sexo, a 

vontade de se tornarem independentes e merecedores da nossa confiança, a 

perceção do certo e do errado e o espírito competitivo. Existia apenas um 

aluno, com bastantes capacidades motoras, que muitas vezes era penalizado 

por ser demasiado competitivo, levando-o a manifestar comportamentos de 

indisciplina, de orgulho e de incapacidade para assumir os próprios erros. 

Os alunos eram assíduos e pontuais, não existindo qualquer problema a 

apontar nestes aspetos. 

Os índices motivacionais dos alunos da turma eram altíssimos. De facto, 

os alunos eram predispostos para a prática desportiva e para a variabilidade de 

exercícios. Acresce que os alunos revelavam uma boa disposição, ótimas 

relações entre si, apresentavam uma amabilidade e respeito para com todos os 

professores incomparável. 

 

                                                           

6 Mafarrico: substantivo masculino, [sentido figurado] criança traquina. (dicionário priberam). 





  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4. Realização da Prática Profissional 
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4.1. Organização e Gestão do Ensino e da Aprendizagem 

Em concordância com as normas orientadoras do estágio profissional7, 

esta área engloba quatro grandes dimensões – a conceção, o planeamento, a 

realização e a avaliação do ensino – e tem como objetivo principal “construir 

uma estratégia de intervenção, orientada por objetivos pedagógicos, que 

respeite o conhecimento válido no ensino da EF e conduza com eficácia 

pedagógica o processo de educação e formação do aluno na aula de EF.” 

(p.3). 

 

4.1.1. O ponto de partida 

No entendimento de Graça (2001, p. 110), “As conceções que os 

professores possuem acerca dos conteúdos de ensino e acerca dos alunos 

com quem trabalham refletem-se no modo como pensam e desenvolvem as 

suas práticas de ensino. O conhecimento que o professor tem da disciplina que 

leciona interage com conhecimentos, convicções e crenças acerca da 

educação, ensino e aprendizagem, acerca dos alunos e acerca dos contextos 

educativos”. Já para Matos (2014), “o ponto de partida da EF na escola tem de 

assentar numa conceção clara de EF, ou seja, tem de firmar num conjunto 

coerente de pontos de vista relacionados com a identidade e a função da EF 

como disciplina do currículo escolar (…) Para os professores de EF, esta 

clarificação é necessária para que a sua atividade educativa se consagre como 

uma ação consciente, organizada, participada e coerente, num processo de 

ensino marcado pela intencionalidade, pela antecipação, pelo controlo 

(avaliação) e pela eficácia educativa.” 

Hirst e Peters (cit. Por Batista & Queirós, 2015, p.13) advogam que, “a 

Educação Física desde a sua introdução na escola, no século XIX, tem lidado 

com uma baixa apreciação das outras áreas disciplinares, que questionam a 

sua legitimidade enquanto componente obrigatória do currículo escolar”. Esta 

continua a ser uma das grandes dificuldades que a EF tem enfrentado ao longo 

dos anos, agravando-se com o facto de nos últimos anos ter havido “um reforço 

                                                           

7 Normas orientadoras do estágio profissional do ciclo de estudos conducente ao grau de mestre em 
ensino de educação física nos ensinos básico e secundário da FADEUP, ano letivo 2016/17, Faculdade de 
Desporto da Universidade do Porto. 
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das disciplinas de Português e Matemática, em detrimento de outras áreas 

formativas, como é o caso da Educação Física, associado à implementação de 

exames em todos os ciclos de ensino à exacerbada burocratização do espaço 

escolar, veio limitar a possibilidade formativa das crianças e jovens” (Batista & 

Queirós, 2015, p.31). Cabe-nos a nós, profissionais de EF que acreditamos nos 

valores da nossa disciplina, lutar contra este rumo que está a distanciar cada 

vez mais a EF dos alunos.  

Ao longo da minha vida enquanto estudante muitos foram os professores 

que dela fizeram parte. Esses professores, positiva ou negativamente, 

marcaram-me e ajudaram-me a ser quem sou hoje. No âmbito da EF, nos 

ensinos básico e secundário, vivenciei aquilo a que Graça (2001) intitulou de 

“recreio supervisionado” (pag.107) e, em parte, contribuiu para a 

desvalorização da EF por parte dos professores das outras áreas disciplinares. 

Ainda que numa escala bastante reduzida, ainda existem alguns professores 

que lecionam as suas aulas sem qualquer planificação, dinâmica e 

envolvimento. 

A aula de EF não deve ser encarada apenas como um espaço em que 

os alunos fazem o que gostam, com poucas paragens e sem a presença ativa 

do professor. O professor desempenha um papel fundamental na prática 

pedagógica, ou seja, deve ter a capacidade de ir ao encontro das necessidades 

dos alunos, proporcionando-lhes experiências enriquecedoras, positivas e 

marcantes. Tal como refere Crum (cit. Por Batista & Queirós, 2015, p.35), o 

papel da EF está resumido em três premissas, “a aquisição de condição física, 

a estruturação do comportamento motor (dito de outro modo, uma 

corporalidade consciente) e a formação pessoal, cultural e social”, ou seja, é 

muito mais do que a diversão com movimento supervisionada pelo professor.  

Relativamente à minha conceção da EF, esta enquadra-se nas ideias 

expostas anteriormente. Assim, reforço a necessidade de uma planificação 

adaptada às características dos alunos, capaz de lhes proporcionar com 

experiências relevantes, desenvolvimento da condição física e conhecimentos, 

não descurando a aquisição de valores morais e sociais. Assim, assumo como 

grande objetivo: elevar as aprendizagens dos alunos nas várias dimensões: 

motora, social e cognitiva.  
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Para Bento (2003), o processo de preparação do ensino “é 

complementado e interpretado por uma série de documentos e materiais 

auxiliares que ajudam o professor a concretizar e adaptar as exigências 

centrais às condições locais e situacionais da escola e da turma” (p.19). Assim, 

para que o ensino seja planeado e operacionalizado de forma consciente e 

eficaz, torna-se fundamental que o professor analise o contexto, os objetivos, a 

identidade e as normas de funcionamento da instituição onde está inserido, 

bem como as características da turma, o posicionamento da EF no currículo do 

aluno e os princípios enumerados nos programas curriculares nacionais. Ainda 

para o mesmo autor, planificar a educação e a formação significa planear as 

diversas componentes do processo de ensino e aprendizagem. Deste modo, a 

planificação pode ser considerada como o elo de ligação entre aquilo que 

pretendemos alcançar, imanente aos sistemas de ensino e aos programas das 

respetivas disciplinas, e a sua concretização na prática. Os documentos e 

materiais enumerados pelo autor são: Regulamento Interno (RI), Projeto 

Educativo de Escola (PEE), Projeto Curricular de Escola (PCE), Programa 

Nacional de Educação Física (PNEF), Plano Anual de Atividades (PAA), o 

Projeto Curricular de Turma (PCT) e Projeto Curricular de Educação Física 

(PCEF). A análise deste conjunto de documentos foram a base para a 

elaboração dos diferentes níveis de planeamento que os pontos seguintes 

reportam. 

 

4.1.2. Planear para ensinar 

A profissão de professor envolve uma imensidade de tarefas, que vão 

muito para além da lecionação de aulas, designadamente assumir uma tarefa 

central no processo de planeamento. Segundo Siedentop (1990), o professor é 

responsável por assumir outras tarefas, nomeadamente planear e gerir todo o 

processo de aprendizagem. O mesmo autor salienta a importância de que o 

professor seja um representante da escola, da comunidade e da profissão, 

assumindo uma postura de cooperação com todos os seus colegas. Ao longo 

deste ano de estágio, vivi a realidade desta afirmação. Para que o professor 

lecione as suas aulas com a qualidade necessária, é realmente importante que 

este realize as tarefas inerentes aos diferentes níveis de planeamento de 
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planeamento, assumindo-se, verdadeiramente, como um gestor do processo 

de ensino-aprendizagem. 

Uma das minha primeiras tarefas no estágio foi a análise de alguns dos 

documentos referidos no ponto anterior, os quais se revelaram fundamentais 

para iniciar o processo de planeamento.  

O primeiro documento a ser analisado foi o RI. Este identifica todas as 

regras e normas que cada docente deve seguir no respeitante às instalações, 

ao material e aos valores a incutir nos alunos. De facto, é muito importante ter 

sempre presente, as regras definidas pela escola, para que haja um bom 

funcionamento das aulas e uma boa comunicação entre docentes, funcionários 

e alunos.  

O PEE identifica as diferenças que existem de escola para escola, 

dependendo do contexto e da população onde estão inseridas. Este assenta 

numa visão tríptica da instituição que representa uma conceção idealizada de 

organização em que as diversas unidades educativas da instituição sejam 

espaços onde efetivamente se educa e forma os alunos para a obtenção de 

resultados, para a prática de valores e para a relação com a comunidade. 

Durante o planeamento estes aspetos foram tidos em conta, uma vez que nos 

diversos níveis de planeamento foram delineados objetivos concretos, como 

por exemplo em cada modalidade lecionada delineou-se um plano no sentido 

de alcançar resultados. Os valores, preceituados no PEE (a defesa 

incondicional dos valores da escola pública de qualidade, traduzidos 

inquestionavelmente em práticas de confiança, exigência, trabalho, rigor, 

transparência, respeito, igualdade, inclusão, participação democrática e 

responsabilidade), também foram uma componente valorizada no contexto 

aula, designadamente na atividade final em que os alunos faziam uma 

autoavaliação relativa aos seus comportamentos, postura. A relação com a 

comunidade também foi outro aspeto que foi tido em conta, dado que existiu 

um apelo constante à participação e envolvência dos alunos das turmas que 

lecionei às atividades realizadas na escola. 

O PAA diz respeito a um documento onde estão planeadas em detalhe 

as atividades que serão desenvolvidas ao longo do ano, bem como todos os 

recursos, materiais e humanos, que serão necessários para a sua 

concretização. 
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Por último, o PNEF serviu para uma breve consulta para cada 

modalidade a lecionar uma vez que, na maioria das vezes, não se encontrava 

adequado ao nível de ensino dos alunos. Os objetivos inscritos no documento 

para as diferentes modalidades encontravam-se acima dos níveis de 

conhecimento e habilidades dos alunos. É exemplo disso a modalidade de 

voleibol que, segundo o PNEF, o jogo deveria assumir a forma jogada de 6x6 e 

devido às características dos alunos da turma, que ainda não se encontravam 

no nível avançado, o indicado no programa, apenas foi possível ensinar as 

formas jogadas 4x4 e 5x5. Segundo Metzler (2011), os programas de EF têm 

de ser analisados e interpretados de forma a que o professor os adapte às 

necessidades e capacidades dos seus alunos, através de uma combinação de 

objetivos de aprendizagem, instalações, conteúdos e atividades. Deste modo, a 

adaptação das matérias do PNEF à realidade escolar foi necessária para que 

houvesse uma linha de progressão e aprendizagem coerente e intencional. 

Simultaneamente, foi realizada uma análise do PCEF, que veicula que 

“no processo de desenvolvimento curricular de cada escola ou agrupamento de 

escolas, admite-se a hipótese de se selecionarem matérias e objetivos 

diferenciados e de acordo com as características da população escolar, 

mantendo, no entanto, a referência fundamental dos objetivos gerais de cada 

ciclo de escolaridade.” (p. 2). 

Assim, tendo em conta o referido, o planeamento que efetuei para a 

minha turma resultou da junção das diretrizes dos diversos documentos, 

especificamente os de cariz mais geral (PNEF), com as patentes nos 

documentos específicos da escola (PCEF e o PEE). 

Segundo Bento (2003), “a lógica da realização progressiva do ensino, da 

sua perspectiva sistemática e contínua, do seu carácter processual e do seu 

decurso temporal, aponta a necessidade de diferentes momentos e níveis das 

tarefas de planeamento e preparação do ensino pelo professor” (p.59), 

nomeadamente o plano anual (PA), a unidade didática (UD) e o plano de aula 

(PDA). Estes três níveis de planeamento estão interligados e não se podem 

dissociar, sob pena de perderem uma sequência lógica de ensino, uma vez que 

“os diversos planos são, assim, elaborados, inter-relacionados e entendidos 

como estações ou etapas intermédias e necessárias na via do aumento da 
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qualidade de concepção e de melhoria da realização do ensino” (Bento, 2003, 

p.59). 

Relativamente à operacionalização, para a elaboração dos três níveis de 

planeamento foi utilizado o Modelo de Estrutura de Conhecimento (MEC) de 

Vickers (1990). Este modelo reflete um pensamento holístico na forma como 

está estruturado, percorrendo quatro categorias transdisciplinares: as 

Habilidades Motoras, a Cultura Desportiva, os Conceitos Psicossociais e a 

Fisiologia do Treino. Para além do supracitado, o planeamento de Vickers 

(1990) encontra-se organizado em 3 campos de atuação distintos (análise, 

tomada de decisão e aplicação), que possibilitam que o professor organize os 

conteúdos de uma forma estruturada, simples e completa. 

No início do EP, uma das áreas em que senti mais dificuldades foi o 

planeamento. O choque com a realidade aliado à inexperiência fez com que me 

sentisse completamente perdida. A verdade é que na nossa formação, a base 

foi toda muito teórica, passando apenas pela apresentação da forma de 

elaborar um documento de planificação, como é o caso do MEC. Numa 

vertente mais prática, apenas construímos e discutimos alguns dos módulos 

que constituem este modelo. Além disso, no que à construção da UD diz 

respeito, a que nos foi pedida pela PC ao longo deste ano letivo nada tinha que 

ver com a que havíamos aprendido a construir, era muito mais complexa e 

elaborada. Os obstáculos e dificuldades experienciadas fizeram com que o 

processo de planeamento se tornasse bastante demorado, contudo, quando as 

dificuldades foram superadas, pude perceber o quão grande foi a minha 

margem de evolução, pois apesar de ser mais complexa, a UD estava bastante 

clara e explícita, facilitando bastante a elaboração dos PDA.  

 

4.1.2.1. O planeamento anual  

Segundo Bento (2003), “As características, as leis, princípios e a 

essência do ensino não admitem a ideia de planear isoladamente as acções 

pedagógicas, de aula para aula, de partir e fragmentar processos de formação 

(…) no ensino trata-se de traçar e realizar um plano global, integral e realista 

da intervenção educativa para um período lato de tempo” (pp.65-66). O 

planeamento anual é então o primeiro nível de planeamento, de perspetiva 

global e, segundo o mesmo autor, “sem pormenores da actuação ao longo do 
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ano, requerendo, no entanto, trabalhos preparatórios de análise e de balanço, 

assim como reflexões a longo prazo. Os detalhes e demais medidas didáctico-

metodológicas são reservados para os planos das unidades temáticas ou 

didáticas e para o projecto de cada aula, porém, numa sequência lógica que 

aqui tem o seu início” (pp.59-60).  

Uma componente deste nível de planeamento consubstancia-se na 

calendarização das modalidades que vão ser abordadas no ano letivo, bem 

como das atividades que vão ser realizadas pelo grupo de EF. Assim, situa as 

atividades no tempo e no espaço fornecendo ao professor informações 

essenciais para os níveis posteriores de planificação, as UD e as aulas. De 

facto, a análise dos documentos referidos anteriormente, nomeadamente o 

PNEF do ensino secundário, o PCEF e ainda o roulement dos espaços 

destinados à EF (documento elaborado antes do início do ano letivo pelo grupo 

de EF) facilitaram a elaboração do PA. De ressalvar que no processo de 

planificação também foram tidas em conta as características dos alunos.  

Do ponto de vista da estrutura, o PA foi elaborado tendo por base o 

modelo de estruturas do conhecimento de Vickers (1990). Assim, numa etapa 

inicial analisei o PNEF, nomeadamente as competências gerais, transversais e 

especificas do ciclo de ensino, bem como a extensão da EF e a sua relação 

entre as diversas áreas (módulo 1). De seguida analisei o envolvimento da 

escola, no que respeita às condições locais da educação, às condições de 

aprendizagem e os materiais disponíveis para a prática da EF (módulo 2). No 

módulo 3 realizei um trabalho de pesquisa onde foram identificadas as 

características do escalão etário da minha turma, bem como algumas 

características individuais dos alunos da turma que iria lecionar.  

Na fase das decisões (módulo 4), surge a extensão dos conteúdos a 

abordar, resultando na calendarização das unidades didáticas. Esta 

calendarização teve origem nas modalidades coletivas e individuas a lecionar 

tendo em conta as escolhas dos alunos e a disponibilidade dos espaços em 

função do roulement (Quadro 1).  

No módulo 5 foram definidos os objetivos gerais e específicos para cada 

uma das categorias transdisciplinares: habilidades motoras, condição física, 

cultura desportiva e conceitos psicossociais. A configuração das componentes 

da avaliação surgiu no módulo 6, em que é apresentada a percentagem de 
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70% para as Habilidades Motoras, 20% para os conceitos Psicossociais e 10% 

para o Domínio Cognitivo. Já no módulo 7 foram apresentadas as progressões 

das áreas de extensão da EF. 

 

Quadro 1: Distribuição de modalidades por períodos letivos, número de aulas 

(blocos de 90 minutos) prevista e dadas e respetivos espaços. 

Período Modalidades 
Nº aulas 

previstas 

Nº aulas 

dadas 
Espaço 

1º 

Período 

Basquetebol 6 6 Campo basquetebol 

Voleibol 8 8 Pavilhão 

Orientação 4 4 Campo futebol 

Badminton 6 6 Pavilhão 

2º 

Período 

Basquetebol 6 6 Campo futebol 

Ginástica 13 13 Ginásio 

Dança 7 7 Auditório 

3º 

Período 

Voleibol 8 8 Pavilhão 

Tag Rugby 5 4 Campo futebol 

 

4.1.2.2. As unidades didáticas 

Para Bento (2003), “De acordo com as indicações do programa, o plano 

anual subdivide-se em períodos, com diferentes unidades de matéria. A 

duração de cada unidade depende do volume e da dificuldade das tarefas de 

ensino e aprendizagem (…) do estado de desenvolvimento da personalidade 

dos alunos” (p.60).  

Estruturados, organizados e distribuídos os planos a longo prazo, torna-

se necessário organizar e estruturar as matérias de ensino, tornando-as 

metódicas e indo ao encontro dos objetivos e necessidades dos alunos. Assim, 

surge a UD que corresponde ao segundo nível de planeamento, logo depois do 

PA.  Para Bento (2003), a UD “constitui o nível fundamental de planeamento de 

ensino (…) devem ser apresentados, de forma concreta, palpável e explícita, 

os objectivos e a matéria para um espaço temporal” (p.91). Segundo o mesmo 

autor, as UDs são determinadas pelo planeamento lógico das sequências 

metodológicas das matérias a lecionar, espelham os objetivos a alcançar em 

cada bloco de conteúdos e, ainda, permitem a orientação da ação pedagógica 
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do docente. Assim, para a concretização deste nível de planeamento é 

essencial um conhecimento inicial dos alunos, de forma a perspetivar o ensino 

das matérias adequado às suas capacidades e necessidades. 

A elaboração das UD em determinadas modalidades, por exemplo no 

voleibol e no basquetebol, foi um processo complexo, uma vez que o 

conhecimento nessas modalidades não era tão vasto comparado com as 

restantes. Por conseguinte, a estruturação dos conteúdos e a transformação e 

ajustamento do conhecimento do conteúdo que tinha das modalidades à 

realidade contextual que tinha à minha frente, revelou-se bastante complexa. 

No processo de planificação das UD usei o Modelo de Estrutura do 

Conhecimento (MEC), proposto por Vickers (1990). Este modelo está 

organizado por 8 módulos que se agrupam em 3 fases sendo a primeira a fase 

de análise (Módulos 1,2,3), a segunda a fase de decisão (Módulos 4,5,6,7) e 

por último a fase de aplicação (Modulo 8). Apesar de cada módulo tratar um 

elemento inerente ao processo de planeamento, estes encontram-se 

interligados entre si, conferindo uma estrutura sequencial e lógica ao 

documento. 

A melhoria do processo de construção de um MEC foi um longo e árduo 

caminho. Exemplo disso foi precisamente o módulo 4, referente à extensão dos 

conteúdos, que, inicialmente, foi elaborado de uma forma algo rudimentar, com 

pouca completude, com base no aprendido no ano transato. Posteriormente, 

foi-nos proposto construir o módulo 8 (aplicação), ou seja, construir um plano 

de UD em resultado da articulação da informação oriunda de todos os módulos 

anteriores. Apesar da dificuldade e da complexidade da sua elaboração, foi 

possível perceber lógica na articulação entre os diferentes módulos e 

sistematizá-la, melhorando, assim, a qualidade do processo de planificação e, 

consequentemente, de lecionação (ver Anexo I).  Apesar da importância de 

cada um dos módulos, é o módulo 4 (ou a sua transformação no módulo 8), 

que assume o papel central no processo de elaboração dos MECs. Este 

processo evolutivo não foi linear, pelo contrário, várias foram as dificuldades no 

decurso deste processo de planificação, conforme espelham os excertos a 

seguir apresentados. 
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“Antes do treino funcional, reunimos com a PC para nos debruçarmos sobre um 

assunto que há tanto tempo nos andava a tirar horas de sono, a fazer-nos 

sentir frustrados e numa angústia tremenda, os MECs. Como já referi noutras 

reflexões, nunca fizemos um MEC completo para além do módulo 4, sendo que 

a unidade didática era mais simples. Sei que tudo o que nos pedem é fruto das 

expectativas que têm em nós e sem dúvida um voto de confiança, mas quando 

em conversa com outros colegas e sabemos que apenas têm de fazer um MEC 

completo para compreenderem a sua estrutura, os restantes fazem-nos apenas 

até ao módulo 4, ou ainda alguns colegas que se ficam apenas por 1 MEC. É 

desmotivante, pois vemo-nos algumas vezes a ter de abdicar de coisas ou 

momentos para podermos cumprir tudo todas as tarefas dentro dos prazos.” 

(Diário de Bordo, 28 de outubro de 2016). 

 

“Este planeamento nem sempre foi de fácil elaboração, ainda não o é, mas já 

foi desesperante. O choque com a realidade de ser professor misturado com o 

choque da dificuldade de elaborar todo o processo de planeamento prévio, 

constituiu uma fase menos boa do meu percurso académico. A desmotivação e 

a vontade de querer desistir por achar não ser capaz de superar os desafios 

que me apresentavam pairaram na minha vida, mas depois de muitas lágrimas, 

que fazem parte do caminho, e de muito apoio por parte dos meus colegas de 

estágio, os documentos de planificação (MEC) foram começando a ganhar 

forma, o que me possibilitou ver o caminho de uma outra perspetiva”. (Reflexão 

final do 1º período, 15 de dezembro de 2016). 

 

Com o passar do tempo e com a ajuda e acompanhamento da PC e o 

apoio inigualável do NE, o processo de planeamento tornou-se mais célere e 

menos confuso, confirmando, assim, o referido por Arends (1995) “à medida 

que os participantes vão abandonando o estatuto de inexperientes e adquirindo 

o de membro plenamente socializado de uma profissão, estas ansiedades e 

dificuldades acabam por desaparecer” (p.483). 

Do ponto de vista da elaboração das UDs, a definição dos objetivos é 

um dos elementos centrais da planificação. Rink (2014) explica que os 

objetivos presentes em cada unidade didática devem ser individualizados de 

forma inequívoca, com os conhecimentos que são expectáveis que os alunos 

atinjam ao longo da unidade didática. Este ideal é corroborado por Siedentop 

(2008), que refere que um dos maiores problemas da planificação das UDs é 
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respeitar a heterogeneidade dos alunos que constituem as turmas. Isto prende-

se com o facto de na mesma turma alguns alunos possuírem competências 

que lhes permitem atingir níveis superiores, enquanto que outros possuem 

algumas limitações. O mesmo autor refere ainda que grande parte dos 

professores tendem a realizar o planeamento em função de uma média, 

existindo posteriormente uma tentativa de ajustar os conteúdos que acabam 

por se revelar bastante distintos do que tinha sido planeado. 

Tendo em conta os ideais de Siedentop (2008), o processo de 

planeamento que elaborei foi realizado de forma cuidadosa e ponderada, de 

forma a não planear para uma média, mas sim indo ao encontro das 

necessidades e características dos meus alunos. Esta preocupação está 

patente no excerto a seguir apresentado. 

 

“Após o período de pausa, o jogo com que se iniciará a segunda parte da 

unidade será o 4x4. Desta forma pretende-se atingir o principal objetivo da 

etapa 4 que é a organização da defesa em função do ataque. Tendo em 

consideração as dificuldades de alguns alunos, será necessário manter numa 

fase inicial um campo onde decorra a forma jogada 3x3, dando a possibilidade 

a todos os alunos.” (Justificação da extensão de conteúdos do MEC de 

voleibol, 25 de abril de 2017) 

 

Ao longo do ano letivo lecionei UD com um número de aulas 

consideravelmente alargado, que permitiu abordar vários conteúdos, ainda que 

em dois formatos distintos - lecionação intercalada e continuada. Tendo em 

conta aquilo que pude vivenciar com estas duas formas de lecionação de UD, 

considero que a lecionação continuada é muito mais vantajosa, quer em termos 

de organização do professor, como na aprendizagem dos alunos. Na 

lecionação intercalada (dividir a UD em dois momentos para ser lecionada em 

períodos distintos), verifiquei uma quebra na aprendizagem dos alunos, ou 

seja, exigiu que no recomeço da UD tivesse que recuar um pouco nos 

conteúdos, pois os alunos já não se recordavam de alguns conceitos e não 

evidenciavam ter havido retenção de aprendizagem nas habilidades técnico-

táticas.  
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4.1.2.3. Os planos de aula 

O PDA é terceiro e último nível de planeamento, configurando-se como 

sendo o mais próximo que o professor idealiza e constrói da realidade da aula 

que perspetiva lecionar. Apesar disso, “isto não quer dizer que, no 

planeamento e preparação do ensino, o professor deva alguma vez subestimar 

a aula” (Bento, 2003, p.77). Como é mencionado pelo autor, a construção 

prévia dos PDA, e a sua apresentação clara, não elimina a necessidade de 

reflexão e planificação cuidada da aula. Assim, neste que é o último nível de 

planeamento e preparação do ensino, é crucial ter “em atenção a matéria, os 

pressupostos dos alunos e as condições de ensino, bem como os dados 

fornecidos pela analise das etapas anteriores, na preparação da aula tem lugar 

uma precisão dos seus objetivos (já estabelecidos no plano da unidade) …” 

(Bento, 2003). Segundo o mesmo autor, “a aula é realmente o verdadeiro ponto 

de convergência do pensamento e da ação do professor” (p.63). 

É neste nível de planeamento que se materializa aquilo que 

anteriormente foi idealizado e planificado pelo professor aquando da 

elaboração do MEC de cada modalidade, pois tal como afirma Rink (2014), o 

plano de aula é um guião no processo de ensino baseado nos objetivos que 

foram determinados durante a construção da UD. 

Bento (2003) defende que a aula deve ser estruturada em três partes 

distintas: parte preparatória, parte principal e parte final. Rink (2014) tem um 

entendimento similar ao autor supracitado, referindo que a aula deve ter um 

princípio, meio e fim, pois é a forma do professor conseguir conceder propósito 

às experiências dos alunos. em conformidade com estes autores, a estrutura 

de PDA que usei durante este ano letivo, comportou três partes, sendo elas: 

parte inicial, parte fundamental e parte final. 

Do ponto de vista da restante estrutura, os meus PDA eram compostos 

pelas seguintes categorias didáticas: objetivos da aula, função didática, os 

objetivos comportamentais por exercício, as situações de 

aprendizagem/esquema e componentes críticas (ver Anexo II), 

complementadas com o tempo de prática para cada exercício. 

Na operacionalização do PDA, as situações de aprendizagem foram 

construídas em função dos objetivos comportamentais que se pretendiam 

alcançar nos diversos conteúdos. Na minha opinião, faz sentido planear a aula 
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desta forma, pois primeiro pensamos nas dificuldades do aluno e/ou objetivos 

que queremos que ele alcance e, posteriormente, definimos qual situação que 

melhor se adapta para que possa ocorrer uma aprendizagem efetiva do aluno. 

A elaboração do PDA não foi uma tarefa que envolvesse grandes 

dificuldades. Isto prende-se com o facto de no 1º ano do ciclo de estudos do 

mestrado ter elaborado bastantes PDA, que foram pedidos em todas as 

unidades curriculares de didática específica. O único ponto que inicialmente 

senti dificuldade foi na definição dos objetivos comportamentais, dificuldade 

essa que foi colmatada com a ajuda e acompanhamento da PC. 

O PDA serve como guião da aula, pelo que está sujeito a constantes 

alterações pelos mais variados motivos. De facto, ao longo do ano foram vários 

os momentos em que tive de alterar o planificado, fruto, por exemplo, do 

número de alunos que comparecia à aula, isto porque a minha turma 

caracterizou-se pela constante ausência de alguns alunos, obrigando-me várias 

vezes, a adaptar os exercícios ou as equipas que estavam previamente 

definidas com o intuito de serem equilibradas. As condições atmosféricas 

adversas também foi um elemento que motivou a alteração, por completo, de 

alguns PDA. Estes acontecimentos alertaram-me para a importância de existir 

sempre um plano B pensado, de forma a ser aplicado em caso de necessidade.  

 

“Toda a aula estava planeada para o campo de futebol e percurso de 

orientação à volta da escola, mas devido às adversas condições 

meteorológicas de muita chuva e frio que se instauraram da parte da tarde, foi 

impossível o decorrer da mesma como planeado. (…) Antes da aula recolhi 

algum material teórico, como mapas de orientação, cartas topográficas, 

exercícios para identificação dos relevos, diferentes tipos de cartões de 

validação, mapas e formas de os construir. A primeira parte da aula foi 

dedicada a orientação, numa versão mais teórica, recorrendo ao material 

preparado antes da aula. Na segunda parte da aula organizei um megacircuito 

de treino funcional onde utilizei todo o material existente de forma a tornar o 

circuito diferente e ter 22 estações para ser um aluno por cada, contrariamente 

ao que fazem no final das aulas que é sempre a pares. (…) A minha 

capacidade de adaptação foi colocada à prova ao mais alto nível, uma vez que 

tive de adaptar uma aula inteira de 90 minutos. Ao início foi um choque, mas 

depois a aula foi decorrendo naturalmente. A verdade é que são estes 
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contratempos e alterações de plano em cima do joelho que nos ajudam a 

crescer enquanto profissionais, a aprender e a desenvolver em nós a 

capacidade de adaptação.” (Diário de Bordo, 24 de novembro de 2016) 

 

Na organização do processo de ensino-aprendizagem cada nova 

decisão deve ter em conta as etapas anteriores, pois só assim o processo é 

coerente e capaz de conduzir os alunos a aprender. Neste entendimento, o 

planeamento foi o pilar para toda a minha intervenção enquanto EE, dotando-a 

de coerência, consistência e repleta de objetivos. 

 

4.1.3. Realização do ensino: o centro da intervenção do professor  

4.1.3.1. A instrução pedagógica 

São várias as estratégias instrucionais que podem auxiliar o professor de 

EF aquando da instrução pedagógica na lecionação das suas aulas.  Aquelas 

que tiveram maior destaque na minha ação foram a instrução ao nível da 

apresentação das tarefas, a demonstração, o feedback e o questionamento. 

 

4.1.3.1.1.  Apresentação das tarefas 

Entende-se por apresentação das tarefas a “informação transmitida pelo 

professor ou treinador aos alunos ou atletas durante a prática motora acerca do 

que fazer e como fazer. Usualmente, o conteúdo informativo que integra 

pretende esclarecer o executante acerca do significado e da importância do 

que vai ser aprendido, dos objetivos a alcançar e, ainda, da organização da 

própria prática, nomeadamente na formação de grupos e na determinação de 

espaços, equipamentos e tempo de prática concedido. (Rink, citado por 

Rosado & Mesquita, 2011, p. 79). 

Por sua vez, Rosado e Mesquita (2011) referem que, “De um modo 

geral, podemos assumir que os processos de comunicação envolvem a 

transferência e a compreensão de significados entre pessoas, apresentando a 

comunicação diversas funções: informação (instrução para facilitar as 

aprendizagens), controlo (ex.: controlo do comportamento dos atletas), 

motivação (ex.: apresentação de objetivos) e expressão emocional (ex.: 

expressão de satisfação). Sendo múltiplos os propósitos da comunicação na 

relação estabelecida entre os “atores” do processo de ensino-aprendizagem, a 



47 
  

instrução referenciada aos conteúdos surge como o motivo primeiro da sua 

utilização” (p. 71). 

Além dos princípios referidos pelos autores supracitados, que devem ser 

considerados aquando da transmissão da informação, para a sua otimização 

devemos saber que esta conta com algumas barreiras que devem ser 

combatidas, das quais destaco a perceção seletiva (vemos e ouvimos aquilo 

que queremos ver e ouvir), a sobrecarga da informação (há um limite de 

processamento de informações) e a linguagem (as palavras têm diferentes 

significados para diferentes pessoas). De facto, a instrução, desde o momento 

em que o professor a realiza, até ao aluno a processar e colocar em prática, 

sofre perdas de informação, transformando a realidade. Por isso, “um dos 

aspetos que os professores devem ter em consideração na optimização da 

comunicação é o nível de atenção que o aluno apresenta” (Rosado & Mesquita, 

2011, p. 71). Tendo em conta estas perdas inevitáveis de informação por parte 

dos alunos procurei que os alunos estivessem concentrados e focados 

especialmente aquando das instruções que fornecia. Numa tentativa de 

garantir a atenção da turma, utilizei algumas estratégias que se mostraram 

eficazes, nomeadamente tempos de instrução curtos, uso de frases curtas, 

recurso de palavras-chave, ter todos os alunos no meu campo de visão e uma 

boa colocação de voz. Naturalmente que estas estratégias surgiram em 

consequência de uma evolução do meu papel enquanto professora e depois de 

me ter deparado com algumas dificuldades, nomeadamente a insegurança de 

liderar a aula e o não domínio de algumas matérias que, depois de muito 

investimento da minha parte foram superadas, conforme espelha o excerto 

seguinte:  

 

“Em contrapartida senti maior facilidade na gestão da aula e no controlo da 

turma. Senti ainda que consegui ter uma boa colocação de voz ao longo de 

toda a aula, aspeto no qual tinha bastante dificuldade e foi um dos meus 

objetivos a melhorar desde ano anterior.” (Diário de Bordo, 22 de setembro de 

2016)  
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Assim, de forma a melhorar esta componente instrucional, recorri a 

outras estratégias instrucionais que me auxiliaram ao longo do ano letivo, 

nomeadamente a demonstração, o feedback e o questionamento. 

 

4.1.3.1.2. Demonstração: a imagem facilitadora da aprendizagem   

Para Temprado (1997), “A apresentação do modelo do movimento 

pretendido permite diminuir o tempo de prática necessário para atingir 

determinado nível de performance em relação à prática efetuada na ausência 

da utilização prévia desta estratégia de apresentação” (cit. por Rosado & 

Mesquita, 2011, p. 96).  

A demonstração desempenha um papel fundamental no processo de 

aprendizagem do aluno, “na medida em que possibilita a visualização por parte 

do praticante do(s) movimento(s) a efetuar” (Rink; Dardlen, 1997, cit. por 

Rosado & Mesquita, 2011, p. 96). Assim, partilhando desta ideia, ao longo do 

EP o recurso à demonstração marcou presença nas aulas de todas as 

modalidades lecionadas. Esta era uma ferramenta que utilizava 

espontaneamente, principalmente nas modalidades em que dominava a 

matéria e sentia confiança para o fazer. Nas modalidades em que tinha um 

menor domínio do conteúdo, não obstante, também senti necessidade de 

recorrer à demonstração, mas com alguma hesitação, pois sabia que a 

probabilidade de não dar uma imagem correta era elevada, ficando em causa a 

minha credibilidade perante os alunos. Esta insegurança foi colmatada com 

recurso a outras formas de demonstração, nomeadamente a imagens, vídeos e 

à demostração realizada por um aluno, conhecedor da matéria, como foi o caso 

do voleibol e do basquetebol. 

O recurso à demonstração, tal como qualquer outra estratégia, carece 

de preparação e de planificação. A demonstração deve ser realizada de forma 

consciente, focando os aspetos fundamentais daquilo que perspetivamos que o 

aluno realize.  

Reportando-me à minha prática, saliento que a demonstração foi sempre 

planeada, uma vez que no planeamento das aulas, tinha em consideração que 

demonstrações iria realizar, em que momentos e caso fosse utilizar os alunos 

como agentes de ensino, quais é que fariam as demonstrações. Neste 

processo de antecipação e preparação das demonstrações, os meus colegas 
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do NE tiveram um papel muito importante, isto porque praticava com eles as 

demonstrações que iria fazer na aula. Também, alguns professores do grupo 

de EF tiveram um papel importante, porquanto, me aconselhavam 

relativamente a algumas estratégias de demonstração.  A necessidade de 

planificar as demonstrações surgiu em resposta a algumas dificuldades que 

senti ao nível da compreensão e memorização dos alunos em algumas tarefas, 

conforme está patente nos excertos apresentados.  

 

“Aquando do circuito de treino funcional optei por colocar duas alunas a 

demonstrar a realização de cada exercício para poder enfatizar alguns aspetos 

posturais a ter em conta, bem como a forma correta de realizar o exercício.” 

(Diário de Bordo, 27 de setembro de 2016) 

 

“Durante esta a aula senti que, para além de mais motivação e empenho, os 

alunos compreenderam os exercícios critério com mais facilidade que na aula 

anterior. Acredito que o facto de ter demonstrado e explicado com mais calma 

facilitou a compreensão, juntamente com o facto de os exercícios serem 

semelhantes aos da aula passada, ajudou.” (Diário de Bordo, 04 de outubro de 

2016) 

 

Esta estratégia instrucional surgiu pela necessidade de complementar e 

simplificar a instrução. A sua utilização permitiu que os alunos recebessem a 

informação de forma mais clara, permitindo-lhes compreender mais facilmente 

e, consequentemente, realizar as tarefas com maior prontidão.  

 

4.1.3.1.3. Feedback: ferramenta preciosa à aprendizagem  

Fishman e Tobey (1978) definem o feedback pedagógico como sendo 

uma reação do professor a um comportamento motor ou cognitivo de um aluno 

ou atleta. Este tem como objetivo, modificar essa resposta no sentido da 

aquisição ou realização da habilidade por parte do aluno (cit. por Rosado & 

Mesquita, 2011, p. 82). Por outro lado, Rink (1985, p. 242) afirma que o 

feedback diz respeito à intenção que o professor possui em ajudar os alunos a 

melhorar o seu desempenho, contribuindo de certa forma para a execução 

orientada de tarefas e para um ambiente produtivo de aprendizagem. 
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Naturalmente que a única forma de um aluno saber se o que está a realizar se 

encontra dentro daquilo que é pretendido, é através do feedback do professor. 

Segundo Piéron e Delmelle (1982, cit. por Rosado & Mesquita, 2011, 

p.83), a sequência de comportamentos que o professor deve desenvolver para 

emitir um feedback pedagógico são: observar e identificar o erro na prestação; 

tomar uma decisão (reagir ou não reagir – se reagir, dar uma informação ou 

encorajar o aluno); feedback pedagógico informativo; observar as mudanças no 

comportamento motor do aluno; e, se necessário, nova observação de outra 

tentativa de execução do gesto e ocorrência de novo feedback pedagógico. 

Esta sequência de ações formam um processo denominado ciclo do feedback, 

no qual o professor após detetar um erro no aluno e emitir uma informação ao 

mesmo, não o pode abandonar, deve acompanha-lo para ver se o erro foi 

corrigido. 

Inicialmente uma das maiores dificuldades que enfrentei foi fechar o ciclo 

do feedback, ou seja, eu identificava o erro do aluno, emitia um feedback, mas 

passava logo a centrar a minha atenção noutros alunos, pois considerava que 

a emissão do feedback era suficiente e garantia que o aluno melhorasse a 

execução. Contudo, muitas vezes, os alunos não corrigiam o erro, não havendo 

melhorias na execução. Face a este quadro, procurei melhorar a eficácia dos 

feedbacks, passando a preocupar-me com o fecho do ciclo.  

Em termos de tipologia de feedback, podemos definir dois grandes tipos: 

o feedback avaliativo e o feedback corretivo. O primeiro diz respeito a um juízo 

de valor que o professor faz em relação ao desempenho do aluno (ex.: “Muito 

bem!”; “Correu bem, porque estendeste bem as pernas.”; “Errado…”); o 

segundo remete para aquilo que o aluno deve ou não fazer para melhorar o 

seu desempenho (ex.: “Contrai o abdominal!”; “Bola acima e à frente da testa.”; 

“Avança o pé direito e recua o esquerdo”) (Rink, 1985, p. 242). Para além desta 

categorização genérica, quanto ao objetivo, o feedback pedagógico pode ser 

avaliativo, corretivo, questionamento, reforço, descritivo, prescritivo. 

Relativamente à sua direção e forma de ser emitido, este pode ser verbal, 

visual, cinestésico ou uma articulação entre os anteriores.  

Ao longo da minha prática utilizei feedbacks de natureza diversa quanto 

ao objetivo e também com diferentes direções, de acordo com as situações 

com que me deparava. 
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A emissão de feedbacks passou a fazer parte da minha prática 

pedagógica, principalmente o complemento de um feedback pedagógico 

avaliativo acompanhado de um reforço positivo. Isto acontecia muitas vezes no 

processo de fecho do ciclo do feedback – identificava o erro do aluno, emitia o 

feedback avaliativo indicando o(s) ponto(s) da execução que estava a ser mal-

executado e qual o motivo, depois observava a mudança do comportamento do 

aluno e se este corrigisse o erro emitia novo feedback avaliativo, desta vez 

acompanhado de um reforço positivo. Este modo de atuar também surgiu, de 

certa forma, como resposta à falta de motivação dos alunos da turma. No 

decurso deste processo, concentrava a minha atenção num aluno levando-o 

também a estar mais focado e, consequentemente, a aprender. 

Outra estratégia utilizei, foi o controlo da turma à distância com recurso 

ao feedback, ou seja, muitas vezes, na procura de manter todos os alunos da 

turma envolvidos e empenhados nas tarefas, quando estava num grupo a 

fornecer ou a fazer uma correção, como tinha toda a minha turma no meu 

campo de visão, emitia um feedback avaliativo para o grupo que se encontrava 

no campo oposto do pavilhão. Estes ao ouvirem um “Boa!! É isso mesmo!!” ou 

um “Errado!!” ficavam mais atentos e concentrados na tarefa pois sentiam que 

a minha presença era constante.  

Relativamente ao feedback pedagógico corretivo, este exigiu um 

trabalho redobrado, isto é, inicialmente não o conseguia emitir com 

regularidade pelo que foi fundamental a sua preparação aquando da definição 

dos critérios de êxito para cada exercício. Esta foi a forma encontrada para me 

focar naquilo que pretendia dos alunos. Não queria, em momento algum, deixar 

passar erros sem a minha intervenção, isto para que não houvesse 

memorização e mecanização do erro. Mencione-se, a título de exemplo, 

algumas das palavras chave/critério de êxito: “Enquadra com o cesto!”, 

“Recebe o arco por dentro e com os dedos juntos!”, “Levanta a cabeça!”, 

“Posição base!”; “Estica os pés e aperta rabo!”. 

Tal como Rosado e Mesquita (2011) veiculam, “após a realização de 

uma tarefa motora por parte de um aluno ou atleta, este deve, para que o seu 

desempenho seja melhorado, receber um conjunto de informações acerca da 

forma como realizou a ação. É lugar-comum referenciar o feedback como uma 

mais-valia do professor no processo de interação pedagógica” (p. 82), face ao 
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vivenciado, saliento a importância do feedback pedagógico como forma de 

construir aprendizagens. 

 

4.1.3.1.4. Questionamento: elemento transformador da aprendizagem  

Segundo Rosado e Mesquita (2011, p. 100), colocar questões aos 

alunos pode dar resposta a vários objetivos educativos. Os autores entendem o 

questionamento, isto é, a colocação de questões aos alunos sobre alguma 

coisa, como um dos métodos verbais que mais deveria ser utilizado pelos 

professores. Nas palavras dos mesmos autores, “A sua utilização torna-se 

crucial em modelos de ensino envolvendo maior interação professor-aluno (ex.: 

aprendizagem cooperativa ou ensino por pares) ou claramente centrados nos 

alunos/atletas. Quer os modelos de orientação directiva, quer os modelos de 

orientação não-directiva fazem deste método um procedimento decisivo” (p. 

101). 

Esta estratégia instrucional pode ser utilizada em diferentes partes da 

aula e com objetivos distintos. No início da aula como forma de rever a matéria 

lecionada na aula anterior, durante a aula como forma de perceber se o aluno 

compreendeu os conteúdos que está a trabalhar ou o erro que está a cometer, 

ou até mesmo no final como forma de avaliar a mesma. No decorrer do ano, 

recorri, com bastante frequência, ao questionamento durante e no final da aula. 

De facto, durante a aula constantemente questionava os alunos: “A bola foi na 

direção errada porquê?”, “Onde é que tens de estar colocado?”, “Era tua 

função receber essa bola?”. A resposta a questões desta natureza contribuía 

para que os alunos identificassem e compreendessem o erro que estavam a 

cometer, levando-os, rapidamente a tentar corrigi-lo. Além disso, no final de 

todas as aulas reservava 5 minutos para que os alunos realizassem a sua 

autoavaliação e para eu fazer um balanço da aula.  

Rosado e Mesquita (2011, p. 102), advogam ainda que “questionar os 

jovens sobre a sua vida pessoal, escolar e extra-escolar, sobre os seus 

interesses e problemas, pode ser uma forma de aprofundar a relação entre 

professores e alunos criando condições para alcançar muitos objetivos 

educativos”. Este cuidado com os alunos teve lugar ao longo do ano, 

designadamente pelo facto de ter algumas alunas que pediam dispensa da 

aula com regularidade e que, por vezes, tinham crises de ansiedade. Um dos 
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casos mais graves, tomava antidepressivos. Face a este panorama, senti 

necessidade de me aproximar de uma forma progressiva, aproveitando os 

momentos que não faziam aula e desempenhavam outras tarefas, na procura 

de as conhecer melhor e motivá-las para fazerem as aulas. Esta estratégia 

atingiu os resultados que esperava, uma vez que pela simplicidade das 

palavras pude ajudar essas alunas.  

 

“No início da aula havia duas alunas que não iam fazer aula, uma por 

esquecimento do equipamento e outra com a justificação de que não tinha vontade de 

fazer aula pois está com alguns problemas e a passar por uma depressão. 

Relativamente à falta de equipamento não havia nada que pudesse fazer, mas em 

relação à situação daquela aluna que não estava bem senti ser minha obrigação falar 

com ela, aconselhando-a e dando-lhe algum apoio. Assim, aproveitei os minutos de 

aquecimento onde tinha a turma no meu campo de visão a realizar corrida, e falei com 

a aluna.  Passados uns minutos a aluna disse que se ia equipar e que ia fazer a aula. 

Esta atitude teve muito valor para mim pois senti que consegui mudar alguma coisa e 

de certa forma ajudá-la. Esta foi uma prova de como a minha intervenção junto da 

aluna teve algum resultado e de como é fundamental o professor estar atento aos 

seus alunos” (Diário de Bordo, 25 de outubro de 2016). 

 

4.1.3.2. A formação de grupos 

Na senda do veiculado por Graça e Mesquita (2006, p. 208), “Os 

professores mais eficazes acreditam que os alunos conseguem aprender e 

assumem que a sua grande responsabilidade é ajudá-los a aprender”8 no 

processo de planeamento procurei incorporar o objetivo da responsabilização 

dos alunos, designadamente nas opções relativas à formação de grupos. O 

processo não foi linear, pelo contrário, ao longo da PES enfrentei algumas 

adversidades no que respeita à formação dos grupos de trabalho nas 

diferentes modalidades. 

Apesar de ter realizado previamente a avaliação diagnóstica em quase 

todas as modalidades lecionadas, a dissemelhança dos alunos era algo que 

aportava dificuldades na gestão das equipas. Inicialmente a opção foi a 

                                                           

8 Resultados da investigação realizada por Cohen, Raudenbush e Ball (2003).   
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constituição de grupos heterogéneos, resultando em equipas equilibradas que 

possibilitavam que todas jogassem contra todas. Esta estratégia estava a 

resultar, mas como os alunos faltavam com regularidade não conseguia que as 

equipas que previamente tinha definido funcionassem, acabando, muitas 

vezes, por não conseguir ter alunos de nível de desempenho motor superior 

em todas as equipas, o que desequilibrava a dinâmica pretendida. Para além 

disso, nalgumas aulas os melhores alunos desmotivavam-se, pois os que 

tinham mais dificuldades quebravam o ritmo de jogo e não permitiam que 

houvesse uma evolução da complexidade e das formas jogadas. Face a esta 

dificuldade, numa aula de voleibol optei por desenvolver um trabalho em 

equipas homogéneas, isto na procura de criar situações favoráveis para que os 

alunos mais aptos acedessem a uma dinâmica e intensidade de jogo 

superiores. Em contrapartida, no grupo dos alunos com mais dificuldades não 

foi possível construir qualquer jogada.  

 

“Posto este exercício passei à avaliação onde, sendo esta em situação de 

campo rei, decidi iniciar os jogos com os mais aptos juntos na divisão mais a 

baixo e os menos aptos juntos na melhor divisão, com o objetivo de que com o 

decorrer dos jogos as equipas começassem a ficar mais equilibradas. Após 

alguns jogos, efetivamente, pude verificar algum desse equilíbrio nas equipas, 

mas inicialmente foi uma má escolha, uma vez que no jogo com todos os 

elementos menos aptos quase não foram construídas jogadas.  Nas próximas 

aulas não poderá ser uma estratégia a usar, o mais correto provavelmente será 

construir equipas heterogéneas logo de início” (Diário de Bordo, 03 de 

novembro de 2016). 

 

Esta constatação, fez-me perceber que esta estratégia não era de todo 

vantajosa quando comparada com a constituição de equipas heterogéneas 

como podemos confirmar no excerto de seguida apresentado. 

 

“Nesta aula senti que os alunos estavam mais predispostos para a prática, 

empenhados e entusiasmados. Mesmo em situação de jogo, notei que estavam 

concentrados nos conteúdos abordados durante a aula. Como tentei fazer as 

equipas de forma heterogénea, foi notória a entreajuda entre os colegas com 

mais facilidade e os com mais dificuldades, como é exemplo o X., a M. e a M.V. 
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que estavam sempre a dar feedbacks aos colegas” (Diário de Bordo, 04 de 

outubro de 2016).  

 

Na lecionação das UD de dança e de ginástica a opção foi a 

organização de grupos heterogéneos tendo em conta alguns requisitos que 

queria que estivessem presentes em cada um dos grupos, tais como: 

conhecimento da matéria, capacidade de liderança, criatividade e 

características físicas. Esta foi a forma que eu tive de garantir que todos os 

grupos fossem capazes de trabalhar de forma equitativa, possibilitando que 

cada a aluno pudesse o seu contributo consoante as suas valências. 

 

“(…) fiz três grupos de trabalho que funcionarão ad aeternum de forma em que 

em cada um existam alunos com características distintas, ou seja, alguém que 

seja capaz de liderar, alguém com mais conhecimentos na modalidade, alguém 

criativo, alunos bases e alunos volantes. Esta heterogeneidade nos grupos 

permite que o trabalho possa ser desenvolvido com mais facilidade e com os 

grupos equilibrados, havendo igual possibilidade e facilidade de construção de 

esquemas” (Diário de Bordo, 05 de janeiro de 2017).  

 

Assim, tendo em consideração o contexto, as características da turma e 

as relações estabelecidas entre os alunos, tentei que a formação de grupos de 

trabalho não afetasse o ambiente da aula e a aprendizagem dos alunos. 

Procurei criar grupos de trabalho promotores de ambientes saudáveis, onde 

fossem promovidos valores como a cooperação e a partilha. 

 

4.1.3.3. Modelos de ensino vs. Estilos de ensino 

Segundo Hastie e Siedentop (1999), é necessário “estabelecer a 

coordenação entre os sistemas, operantes na ecologia da aula, o sistema de 

instrução, o sistema de gestão e o sistema de socialização dos alunos” (cit. por 

Rosado & Mesquita, 2011, p.43). Concordando com a linha de pensamento dos 

autores, acredito que para que seja garantido o sucesso no processo de 

ensino-aprendizagem é fundamental atender e respeitar as condições de 

prática, os objetivos do professor, os conteúdos de ensino, as necessidades e 

capacidades dos alunos e as suas motivações.  
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Por sua vez, Rink (2001, cit. por Rosado & Mesquita, 2011) salienta que 

não há nenhum modelo que seja adequado a todos os envolvimentos de 

aprendizagem e que existem duas questões cruciais que o professor deve ter 

em consideração, aquando da intenção de adequar as tarefas de 

aprendizagem às reais necessidades dos alunos, sendo elas: “os alunos que 

estão envolvidos em determinado processo de ensino-aprendizagem aprendem 

o que é fundamental para eles? Quando os professores ensinam e optam por 

determinada abordagem ou metodologia conseguem que os alunos estejam 

empenhados de forma congruente e em sintonia com os propósitos das 

metodologias empregues?”. O professor deve ter em consideração estas 

questões uma vez que o seu objetivo é promover a aprendizagem dos alunos, 

em resultado da sua envolvência e empenho. Para isso, o professor deve 

atribuir tarefas e responsabilidades aos alunos como forma de os envolver no 

processo de aprendizagem, mas sem se demitir do seu papel de professor. 

De acordo com Metzler (2000, p. 12), um modelo instrucional é projetado 

para ser utilizado numa unidade inteira e inclui todo o planeamento, 

implementação e avaliação dessa própria unidade. Por outro lado, Graça e 

Mesquita (2011) referem que “uma vez que não há nenhum modelo que seja 

adequado a todos os envolvimentos de aprendizagem, a eficácia de ensino 

deve ser interpretada através do recurso a modelos de instrução que fornecem 

uma estrutura global e coerente para o ensino e treino do desporto” (p. 39). Os 

mesmos autores mencionam ainda que “há que encontrar o justo equilíbrio 

entre as necessidades de direção e apoio e as necessidades de exercitação da 

autonomia, de modo a criar as condições favoráveis para uma vinculação 

duradoura à prática desportiva”. 

Nas UD que lecionei no decurso do ano letivo, foram essencialmente 

três os modelos instrucionais a que recorri: modelo de instrução direta (MID), 

modelo de educação desportiva (MED) e modelo da responsabilidade pessoal 

e social (MRPS). Atendendo às palavras dos autores supracitados, a aplicação 

destes modelos não foi praticada de forma isolada e estrita, isto é, foi através 

da combinação de princípios, ideologias e convicções de cada um dos modelos 

que encontrei a melhor forma de ensinar os meus alunos, na tentativa de 

garantir um processo de ensino e aprendizagem ajustado às suas dificuldades 

e ao seu nível de desempenho. 
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O MID foi o modelo a que recorri de forma constante e transversal em 

todas as UDs que lecionei. Este modelo “caracteriza-se por centrar no 

professor a tomada de praticamente todas as decisões acerca do processo de 

ensino-aprendizagem (…) determinando explicitamente as regras e rotinas de 

gestão e ação dos alunos” (Graça & Mesquita, 2011, p. 48). Neste modelo o 

professor é quem comanda tudo, de modo a obter maior eficácia nas atividades 

dos alunos. 

Rosenshine (1983), ao se reportar ao MID, destaca como tarefas que o 

professor tem de realizar: revisão da matéria previamente aprendida, 

apresentação de novas habilidades ou do conteúdo em geral, monitorização 

elevada da atividade motora dos alunos e avaliações/correções sistemáticas 

em referência aos objetivos delineados (cit. por Mesquita & Graça, p. 48). A 

revisão da matéria lecionada na aula anterior e a apresentação das novas 

habilidades são explicadas e demonstradas pelo professor antes da realização 

dos exercícios. Após a apresentação da tarefa, enquanto os alunos a 

exercitam, o docente certifica-se que os estes estão a executar corretamente, 

emitindo constantemente feedbacks, sendo ele que define o tempo de 

exercitação e o número de repetições. No entanto, este modelo, intenciona que 

a prática seja progressivamente mais autónoma, que se concretiza através da 

colocação, por parte do professor, de desafios realistas (materializados em 

critérios de êxito), o que permite que a taxa de sucesso aumente. Deste modo, 

na fase inicial de aprendizagem do movimento, o professor deve assegurar que 

os alunos conseguem a aquisição de competências básicas e, após a 

aquisição de rotinas, os alunos vão conseguir centrar a sua atenção na 

aprendizagem dos conteúdos (Mesquita, 1998).  

O reportado por Rosado e Mesquita (2011), que referem que o MID é 

vantajoso na abordagem de progressões pedagógicas para a aprendizagem de 

habilidades motoras, uma vez que o professor explica e demonstra, tendo em 

vista a reprodução de um modelo correto, rentabilizando assim o tempo 

disponível, foi uma evidência nas minhas aulas. 

No que concerne ao MED, Siedentop (1994) refere que este modelo 

consiste na colocação da educação lúdica num lugar de destaque nas 

orientações curriculares da EF, por forma a que as atividades desportivas 

sejam autênticas e tenham maior significado e valor para os discentes e sejam 
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suficientemente inspiradoras e desafiantes, tal como são as competições 

desportivas interescolares (Mesquita, 2012). Com a aplicação deste modelo, 

que pretende oferecer as mesmas oportunidades de prática a todos os alunos, 

independentemente do género e do nível de desempenho de cada jovem, pela 

criação de condições que permita aos alunos tornem-se desportivamente 

competentes, cultos e entusiastas – para que possam participar nos desportos 

de forma satisfatória, tenham conhecimento das regras e rituais de cada 

modalidade, saibam distinguir as boas das más práticas e valorizem e 

preservem a cultura desportiva (Siedentop, 1994). 

No MED, o aluno é submetido a uma pedagogia cooperativa e 

construtivista, que o coloca no centro do seu processo de aprendizagem, que o 

torna responsável pelo trabalho que é desenvolvido no grupo e pelas 

aprendizagens e sucesso do próprio grupo. Assim, este modelo visa aproximar 

o ensino do desporto nas aulas de EF ao desporto federado, em que se 

incluem as seis caraterísticas veiculadas por Siedentop (1994): época 

desportiva, afiliação, competição formal, manutenção de registos estatísticos, 

festividade e evento culminante. 

Ambos os modelos descritos anteriormente foram aplicados na minha 

turma residente, 12º ano de escolaridade.  

Assim, tendo por base algumas características deste modelo 

instrucional, na UD com maior numero de aulas (13 aulas) e que, 

simultaneamente, era uma das matérias em que percecionava mais domínio da 

matéria e das estratégias de ensino, apliquei o MED. Não foi tarefa fácil, pois a 

aplicação deste modelo tem mais tradição de aplicabilidade nas modalidades 

coletivas e eu apliquei na modalidade de ginástica. 

Tendo como principal propósito evitar a desmotivação dos alunos, optei 

por lecionar duas disciplinas da ginástica, a acrobática e a rítmica. Deste 

pressuposto, defini uma época desportiva com a respetiva calendarização de 

aulas para a construção dos esquemas e momentos de apresentação dos 

esquemas que funcionaram como competição. Tendo em conta as 

características dos alunos defini as equipas (como explicitado no ponto 

“Formação de grupos”), as quais tiveram de criar um nome para a sua equipa e 

escolher uma cor de camisola, com a qual se tinham de vestir todas as aulas. 

Foi ainda construída uma tabela de pontuação, onde eram registados todos os 
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pontos atribuídos às equipas em resultado do cumprimento da cor do 

equipamento, respeito, fair-play, festividade, união e espírito de equipa. Esta 

tabela, juntamente com a atribuição de pontos nos momentos de competição 

foram os aspetos que não consegui implementar na sua totalidade, ou seja, 

todo o material foi construído e preenchido nas primeiras aulas, mas com o 

passar do tempo foi sendo deixado para trás. O facto de ser uma modalidade 

individual, onde a classificação era em parte subjetiva e onde havia uma 

variedade de elementos gímnicos em cada esquema, não consegui de todo 

cumprir com este objetivo. Como material de apoio aos alunos, construí um 

manual de equipa e caderno de exercícios para que cada equipa pudesse 

trabalhar em autonomia (ver Anexos IV e V). Estes dois documentos foram 

essenciais na aplicação deste modelo, uma vez que permitiram aos alunos 

adquirir conhecimento da matéria de ensino e autonomia para desenvolver o 

seu trabalho de construção de esquemas. Pude também verificar que 

despertou nos alunos a vontade e curiosidade de fazer algo para além do 

definido nos documentos de apoio, exercícios mais exigentes e diferentes. 

 

4.1.3.4. Outras experiências de lecionação 

4.1.3.4.1. Os terrores do 5º ano 

Para cumprir as exigências descritas nas Normas Orientadoras do 

Estágio Profissional da FADEUP, além da lecionação a uma turma do ensino 

secundário, turma residente, foi possível lecionar também numa turma do 2º 

ciclo do ensino básico, turma partilhada. Normalmente esta turma, tal como 

indica o nome, é partilhada pelos elementos do NE, ou seja, cada um lecionaria 

duas UD. Tendo em consideração as características da turma anteriormente 

referidas, durante este ano letivo a turma partilhada teve uma dinâmica 

completamente diferente do habitual. A turma foi dividida em 3 grupos de 

trabalho de forma a dispersar os alunos que criavam focos de conflito, sendo 

que cada grupo tinha o seu professor titular, como forma de responder aos 

objetivos por nós definidos e criar nos alunos um sentido de pertença e 

afiliação a um grupo e a um professor. Esta foi das melhores decisões que 

podíamos ter tomado, uma vez que o nosso grande objetivo era levar os alunos 

a aprender. 
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No que concerne aos modelos de ensino, e face às características dos 

alunos, numa reunião conjunta coma a PC e OF, a decisão foi utilizar o MRPS. 

Assim, o MRPS foi aplicado, em conjunto com os restantes elementos do NE 

na turma partilhada – 5º ano de escolaridade – como forma de resolver 

algumas das dificuldades de controlo e de gestão na turma, como o 

desrespeito pelos outros e a recusa de participação nas atividades das aulas. 

Este modelo consiste em ajudar a promover o desenvolvimento das crianças e 

jovens ensinando-os, não só a serem responsáveis pela forma como se 

comportam e como agem (responsabilidade pessoal), mas também pelo modo 

como tratam e se relacionam com outras pessoas (responsabilidade social).  

Os objetivos definidos para os alunos foram: controlar os seus 

comportamentos, temperamentos e impulsos, mostrando respeito pelos 

sentimentos e direitos dos outros; compreender que todos têm o direito de 

participar; assumir uma responsabilidade crescente pelo seu trabalho e pelas 

suas ações, sendo capazes de trabalhar nas suas tarefas de forma mais 

independente; conseguir ignorar as pressões de grupo e manterem-se 

comprometidos em serem socialmente responsáveis, ou seja, fazer boas 

escolhas. 

A turma foi dividida em 3 grupos de trabalho de forma a dispersar os 

alunos que criavam focos de conflito, sendo que cada grupo tinha o seu 

professor titular, como forma de responder aos objetivos por nós definidos e 

criar nos alunos um sentido de pertença e afiliação a um grupo e a um 

professor. Esta estratégia teve resultados imediatos, na medida em que 

conseguimos controlar muito melhor a turma e estabelecer uma ligação entre 

professor aluno. 

Outra estratégia utilizada foi o preenchimento, em todas as aulas, de 

uma ficha de autoavaliação pelos alunos. O objetivo era que os alunos 

refletissem acerca do seu comportamento na aula em relação ao professor, 

colegas e consigo próprios. Não senti que esta estratégia surtisse efeitos em 

todos os alunos, mas foi uma ferramenta importante, excetuando em dois 

alunos que nunca realizaram o preenchimento da ficha de forma consciente; 

estes brincavam com a tarefa e gostavam de atribuir-se classificações 

negativas.   



61 
  

Juntamente com estas estratégias, recorremos às conversas em grupo, 

conversas individuais, realização de relatórios de aula, integração do professor 

nas atividades da aula, designadamente jogar, esporadicamente, com eles.  

Foi um longo caminho de trabalho e persistência, mas no final foi 

possível identificar melhorias nos alunos, em especial nos mais problemáticos. 

Esta foi das melhores sensações que tive, de facto a evolução foi de tal forma 

significativa que foram notadas melhorias de comportamento pelos professores 

de outras disciplinas, que reconheceram que foi fruto do nosso trabalho com os 

alunos.  

A lecionação á turma partilhada, nas matérias presentes no Quadro 2, foi 

sem duvida um dos maiores desafios com que me deparei ao longo deste ano 

letivo. Todas as dificuldades encontradas e todas as estratégias utilizadas para 

superar essas mesmas dificuldades, contribuíram positivamente para o meu 

desenvolvimento profissional. 

 

Quadro 2: Matérias lecionadas no 2º ciclo 

1º Período 2º Período 3º Período 

Jogos Pré-Desportivos Ginástica  Badminton 

Andebol Dança Tag Rugby 

Voleibol  Atletismo 

 

4.1.3.4.2. Os pequenos de 1º ciclo  

Para além das exigências descritas nas Normas Orientadoras do Estágio 

Profissional da FADEUP, durante este ano letivo tive o privilégio de lecionar no 

1º ciclo do ensino básico, especificamente uma turma do 4º ano. Esta 

lecionação foi resultado de uma parceria de coadjuvância existente entre a 

escola sede do agrupamento e as escolas do 1º ciclo.  

Esta experiência foi importante para desenvolver as minhas 

competências enquanto professora e enquanto pessoa. Neste contexto, 

construi alicerces e adquiri conhecimentos que me permitirão no futuro assumir 

desafios nestes níveis de ensino.  

Certa de que a responsabilidade neste ciclo de ensino toma proporções 

diferentes dos outros, uma vez que se trata do início da formação de várias 

crianças, a intervenção decorreu nos vários domínios. Esta, decorreu no 
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sentido de capacitar o aluno ao nível das habilidades motoras básicas, 

procurando incutir em cada um o gosto pela prática desportiva, o respeito pelos 

colegas, a cooperação, a superação e o desenvolvimento da cultura desportiva. 

Sendo a EF uma disciplina que visa o desenvolvimento integral do aluno, torna-

se fulcral transmitir desde cedo esta visão aos alunos mais novos. 

O planeamento e a conceção das aulas tiveram por base as indicações 

que constavam no PNEF para o ensino básico, conforme Quadro 3.  

 

Quadro 3: Matérias lecionadas no 1º ciclo 

1º Período 2º Período 3º Período 

Trabalho das diferentes 

habilidades (saltar, driblar, 

lançar, equilibrar, 

manipular) através de 

circuito 

Dança Estafetas 

Trabalho de alguns 

elementos gímnicos 

(rolamento à frente 

engrupado, rolamento à 

retaguarda engrupado, 

roda e apoio facial 

invertido) através de 

circuito 

Jogo dos 8 passes 

Bola ao capitão 

Jogo do mata 

Basquetebol 3x3 

Jogos de atenção e 

imaginação 

Voleibol 1x1 

Voleibol 2x2 

Estafetas Flexibilidade de costas, 

dos membros superiores e 

inferiores 

Jogo dos 8 passes 

Bola ao capitão Flexibilidade de costas, 

dos membros superiores e 

inferiores 

Jogo do mata  

  

 

Quando, em grupo, planeávamos as aulas, tínhamos sempre em 

consideração o “público-alvo”, pelo que procurávamos que a componente 

lúdica estivesse sempre presente. Ao longo de todo ano os alunos mostraram-

se bastante disponíveis para a prática, isto independentemente do espaço 

utilizado ou da modalidade lecionada, designadamente e surpreendentemente 

aquando da lecionação da dança. A estratégia passou por recorrer a exercícios 

simples com algumas variações com aumento de dificuldade, que permitiam a 

participação de todos os alunos.  

As aulas foram organizadas na sua maioria em circuito ou por estações. 

Em cada uma destas situações existiam tarefas definidas para cada um dos 

professores (os três professores estagiários e a professora da turma). 
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Sem dúvida alguma que a hora desta aula era a lufada de ar fresco da 

semana que me fazia acreditar no sonho de ser professora. Funcionava como 

que a floresta encantada que só existe nos contos de fadas. 

Esta experiência foi a prova que é com estas idades que mais me 

identifico e adoro trabalhar. A naturalidade com que agem, a sua sinceridade e 

a constante disposição para aprender cativam-me e alimentam-me o sonho de 

procurar ser a cada dia uma melhor professora. 

 

4.1.4. A avaliação  

A avaliação e o ato de avaliar são ações de excelência nas tarefas a 

realizar por um professor. Cabe ao professor essa responsabilidade por ser 

dotado de conhecimento específico e de capacidade ao nível do 

comprometimento. Avaliar as competências do aluno não só contribui para uma 

atribuição mais justa e correta da avaliação final do aluno, mas principalmente 

auxilia o professor na reflexão sobre a sua prática de ensino.  

Bento (2003) refere que “Em quase todas as obras de didática é 

realçada a importância da análise e avaliação do ensino. Conjuntamente com a 

planificação e realização do ensino, a análise e avaliação são apresentadas 

como tarefas centrais de cada professor” (p.147). A avaliação entende-se como 

sendo um processo complexo que requer examinar e classificar, permitindo ao 

professor regular o processo de ensino-aprendizagem. Scriven (1976) descreve 

a avaliação como sendo uma constatação ou apreciação do valor do ensino, 

considerado não apenas pelos resultados a que conduz, mas também pelo seu 

processo de desenvolvimento. 

De acordo com Rink (1985), a avaliação ocorre em 3 domínios, o motor 

(habilidades motoras e capacidades físicas), o cognitivo (conhecimento e 

processamento de informação) e o sócio afetivo (atitudes, comportamentos e 

valores). Na escola onde desenvolvi a minha PES, no projeto curricular do 

departamento de expressões, está definido que no ensino secundário a 

avaliação em EF nos 3 domínios supramencionados, com as seguintes 

ponderações: domínio motor (70%), domínio socio afetivo (20%) e domínio 

cognitivo (10%).  

Do ponto de vista da operacionalização avaliei o domínio motor 

recorrendo à avaliação contínua e à avaliação sumativa; o domínio sócio 
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afetivo foi avaliado de forma continua e o domínio cognitivo, para além de ser 

avaliado nas situações de aula, foi avaliado por recurso a testes escritos (dois 

testes no 1º período, um teste no 2º período e 1 teste no 3º Período). 

Neste processo, uma das principais dificuldades com que me deparei foi 

na elaboração de grelhas de avaliação nas diferentes modalidades, com 

critérios que fossem coerentes e ajustados ao nível dos alunos – critérios que 

não fossem nem muito básicos nem muito complexos ao ponto de não serem 

atingíveis. Posteriormente a dificuldade prendeu-se na capacidade de ver e 

avaliar todos os alunos. 

 

“A colocação de um exercício de cooperação antes da competição, durante o 

qual já fui avaliando, facilitou imenso a minha avaliação, pois tive mais 

oportunidades de observação dos conteúdos. O aspeto onde senti mais 

dificuldade na avaliação foram os conteúdos que pretendia avaliar, mas que os 

alunos não aplicavam, como foi o caso do clear” (Diário de Bordo, 08 de 

novembro de 2016). 

 

Para a escolha dos critérios que pretendia avaliar, optei por ter como 

referência os objetivos definidos no PNEF, previamente definidos na 

construção da UD em questão. 

 

4.1.4.1. Avaliação Diagnóstica 

A avaliação diagnóstica (AD) tem como principal objetivo identificar as 

características de aprendizagem do aluno com a finalidade de escolher o tipo 

de trabalho mais adequado a essas mesmas características. Com esse tipo de 

avaliação previne-se a identificação tardia das dificuldades de aprendizagem 

dos alunos e, ao mesmo tempo, procura-se conhecer as competências, os 

interesses e as capacidades dos alunos para futuras ações pedagógicas. 

Segundo Gonçalves et al. (2010, p. 47), a AD “permite identificar as 

competências dos alunos no início de uma fase de trabalho e colocar o aluno 

num grupo ou nível de aprendizagem ajustado às suas capacidades”. Para 

Ribeiro (1999), serve também para o professor perceber se a turma já possui 

conhecimentos sobre a unidade que se vai iniciar e se, eventualmente, pode 

começar o seu trabalho numa fase mais adiantada do que a que previa. Já 
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Aranha (2004) advoga que, é através desta primeira avaliação que o professor 

define os objetivos, estratégias e metodologias para iniciar o processo de 

ensino-aprendizagem. 

Todas as UD lecionadas foram alvo de AD, à exceção da de tag rugby, 

pois sabia a priori que iria começar de um nível inicial uma vez que esta 

modalidade nunca tinha sido lecionada aos alunos desta turma. Nas primeiras 

modalidades senti uma enorme dificuldade na realização da AD, pois, fruto da 

inexperiência, as grelhas que havia construído tinham demasiados critérios. 

Além disso, cada critério estava descrito de forma muito pormenorizada, 

tornando-o demasiado extenso e fazendo com que perdesse imenso tempo a 

ler todo o critério e a identificar se o aluno o cumpria ou não.  

 

“Durante a avaliação diagnóstica senti alguma dificuldade em conseguir avaliar 

todos os parâmetros em todos os alunos no tempo que tinha disponível para 

cada exercício” (Diário de Bordo, 20 de setembro de 2016). 

 

“Durante a avaliação diagnóstica pude detetar, a priori, que na globalidade os 

alunos da turma apresentavam algumas dificuldades na modalidade abordada, 

nomeadamente no conhecimento de regras base da modalidade e em aspetos 

técnicos (…) os alunos estavam um pouco preguiçosos, desistiam e não 

apareciam no jogo, principalmente os que apresentam mais dificuldades, pois 

ficavam à “sombra” daqueles que iam jogando” (Diário de Bordo, 22 de 

setembro de 2016). 

 

Com o passar do tempo, como forma de ultrapassar esta dificuldade, 

comecei a definir critérios a observar mais objetivos, focando apenas os 

aspetos essenciais a observar no desempenho do aluno.  

 

4.1.4.2. Avaliação Formativa 

Outra modalidade de avaliação a que recorri na minha prática foi a 

avaliação formativa (AF). Ao longo das UDs permitiu-me certificar se os 

objetivos que tinha definido estavam ou não a ser cumpridos pelos alunos e 

também se as metodologias de ensino que estava a aplicar estavam ou não a 

ser adequadas. 
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De acordo com Aranha (2004), a AF é uma modalidade de avaliação de 

espetro contínuo, desempenhando um papel importante na regulação do 

comportamento dos alunos, fornecendo dados sobre como resolver 

determinados obstáculos. Já Ribeiro & Ribeiro (2003) referem que “A avaliação 

formativa deve acompanhar sempre todo o processo de ensino-aprendizagem, 

uma vez que permite identificar as aprendizagens bem-sucedidas e as que 

provocam dificuldades, para que essas possam ser ultrapassadas e os alunos 

sejam levados à proficiência e ao sucesso” (p. 43). 

Na minha prática, tentei que este tipo de avaliação estivesse presente 

em todas as aulas para não cometer o erro de atribuir uma classificação final 

apenas com base num momento avaliativo. O risco de atribuirmos uma 

classificação apenas baseada num momento avaliativo (uma avaliação apenas 

no final de cada período), consiste no facto de este momento poder ser 

influenciado por diversos fatores. O desempenho do aluno pode ser 

influenciado pelo nervosismo daquele ser o momento “do tudo ou nada” onde o 

aluno tem de brilhar, o stress e a pressão por sentir que as atenções estão 

centradas apenas nele ou até mesmo um momento de sorte onde conseguiu 

realizar a tarefa pedida. Estes fatores podem não refletir o trabalho e empenho 

dos alunos ao longo das aulas, daí a importância da AF. 

A AF não foi apenas utilizada para as habilidades motoras, mas também 

para a cultura desportiva (através do questionamento, realizado praticamente 

em todas as aulas) e domínio psicossocial (através das relações dentro dos 

grupos de trabalho, entre os colegas e resolução de conflitos). 

Este modo de avaliação permitiu-me conhecer melhor as capacidades 

dos alunos e perceber quando estes estavam ou não empenhados e a dar o 

seu melhor. Este conhecimento refletiu-se posteriormente na AS e aferição final 

das classificações. 

 

4.1.4.3. Avaliação Sumativa 

Gonçalves et al (2010) definem a avaliação sumativa (AS) comparando-

a com a AF discorrendo que “(…) a avaliação formativa recorre a instrumentos 

e procedimentos que permitem compreender o estado da situação e do 

conhecimento ao longo do processo de formação do aluno. Já na avaliação 

sumativa, recorre-se a instrumentos e procedimentos de avaliação final, 
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realizados segundo uma estrutura de síntese” (pp. 50-51). Para Rosado e 

Colaço (2002), “a avaliação sumativa fornece um resumo da informação 

disponível, procede a um balanço de resultados no final de um segmento 

extenso de ensino” (p. 66). 

Desta forma, podemos considerar que a AS é aquela que avalia o aluno 

apenas num momento e visa a atribuição de uma classificação final. Contudo, 

atendendo ao referido acerca da AF, a AS teve em conta os dados oriundos da 

AF realizada ao longo das UD.  

O instrumento de avaliação utilizado para esta avaliação foi o mesmo da 

AD, no entanto em algumas UD retirei alguns conteúdos e acrescentei outros 

com vista a uma melhor adequação do instrumento. A grelha de avaliação 

continha todos os conteúdos que foram lecionados em cada modalidade e, 

uma vez que se tornou numa avaliação mais quantitativa, optei por classificar 

os alunos em 5 categorias: 1 – nunca executa; 2 – raramente executa; 3 – 

executa às vezes; 4 – executa várias vezes; 5 – executa sempre. Após somar o 

valor de cada aluno, realizava uma “regra de três simples”.  

Tendo como objetivo facilitar e objetivar o processo de avaliação, 

recorremos às filmagens de todas as aulas de AS, pois tendo consciência da 

minha inexperiência, as imagens eram uma salvaguarda para tirar alguma 

dúvida relativa a algum elemento que não tivesse conseguido observar durante 

a aula. Deste modo, procurava evitar erros ou injustiças.  

 

“À semelhança da aula anterior que foi de avaliação, houve um suporte de 

filmagem na aula para que posteriormente pudesse aferir alguma nota ou até 

mesmo registar alguns critérios que não tinha conseguido avaliar durante a 

aula. Sem dúvida que as filmagens são essenciais para podermos avaliar todos 

os alunos, uma vez que devido à nossa inexperiência se torna muito difícil 

avaliar todos os alunos em todos os critérios” (Diário de Bordo, 03 de novembro 

de 2016). 

 

Relativamente aos testes escritos (ver exemplo no anexo III), todos 

foram realizados no final de cada unidade didática. Estes eram constituídos por 

questões sobre a história da modalidade, o regulamento específico e questões 
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relativas ao funcionamento da aula ou até mesmo a descrição das habilidades 

motoras aprendidas.  

 

4.1.4.4. Autoavaliação  

Para Rosado e Colaço (2002), o aluno deve criticar o seu trabalho para 

encontrar meios para corrigir os pontos mais fracos e identificar os sucessos 

conseguidos – trata-se de o aluno refletir sobre os objetivos que lhe foram 

propostos e fazer uma auto-avaliação. “O aluno moderno tem de ser capaz de 

aquilatar o seu valor, de dizer «o que vale, o que merece” (Gonçalves et al, 

2010, p. 64). Assim, a autoavaliação (AA) consiste na reflexão de todo um 

processo e atribuição de um valor do aluno a si mesmo. 

A AA ocorreu em todas as aulas nos últimos 5 minutos. Neste período 

final da aula, os alunos eram convidados a autoavaliar-se ao nível das atitudes 

adotadas na aula. O registo era efetuado pelo professor, sendo os alunos 

convidados a classificar-se numa escala de 1 e 5 perante toda a turma. A 

classificação 1 correspondia a alunos que apresentavam recorrentemente 

comportamentos desviantes na aula, não se empenhando para cumprir as 

tarefas. A classificação 5 correspondia aos alunos que participavam de forma 

proactiva, respeitando o professor e os seus pares.  

Inicialmente os alunos classificavam-se e eu, no papel de professora, 

apenas tomava nota da classificação autoatribuída. Senti que isso não tinha 

qualquer efeito, pelo que, passei a debater a nota com os alunos, 

questionando-os acerca das suas autoavaliações, no sentido de saber se não 

poderiam ter sido melhores caso o envolvimento e concentração na aula 

fossem maiores, ou, no sentido contrário, elogiando o desempenho e a 

motivação para a aula.  

A adoção desta estratégia ao longo de todo o ano letivo, leva-me a 

concluir que este processo é fundamental para que os alunos façam uma 

análise crítica sobre o trabalho que realizaram ao longo das aulas. Fiquei 

positivamente surpreendida com a consciência que os alunos têm da sua 

postura na aula e, muitas vezes, com a sua sinceridade no momento da 

avaliação. Este momento de AA era também promotor de um bom clima da 

aula, na medida em que era possível estabelecer um diálogo com os alunos e 

consciencializa-los da importância dos seus comportamentos. Isto tornou 
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possível aos alunos compreenderem que eles são parte fundamental da aula, 

ou seja, é em função deles que a aula se desenrola e com o objetivo de 

evoluírem e alcançarem as aprendizagens visadas.  

“No final da aula começou a chover um pouco, algo que poderia justificar ir 

para o interior, mas achei que só fazia sentido ter essa “atenção” se até então 

os alunos tivessem estado empenhados e concentrados na aula. Mas, como 

isso não aconteceu, a aula continuou no exterior mesmo com a chuva (que na 

verdade não faz mal nenhum). Para além disso, substituí os exercícios de TF, 

algo que os alunos gostam bastante, por exercícios de condição física com 

exigência elevada. Foi a forma que rapidamente arranjei de repreender os 

alunos e chamá-los à razão devido ao seu comportamento inadequado nesta 

aula, pois a posição de prancha para além de exercitar é ótima para ouvir e 

refletir. Posto isto fizemos a autoavaliação, onde os alunos “desceram à terra” e 

refletiram a sua postura ao longo da aula” (Diário de Bordo, 04 de janeiro de 

2017). 

 

Considero então que, a AA, é um momento importante da aula e 

contribui significativamente para a consciencialização dos alunos acerca do seu 

empenho e desempenho nas aulas.  

 

4.2. Treino funcional no contexto das aulas de Educação Física de uma 

turma do ensino secundário  

 

4.2.1.  Resumo 

O presente estudo teve como objetivo avaliar os efeitos da aplicação de um 

programa de treino funcional no contexto das aulas de EF ao nível da Aptidão 

Física e dos conhecimentos adquiridos em função da aplicação desse 

programa. Participaram no estudo 19 participantes, alunos do 12º ano de 

escolaridade, com idades compreendidas entre os 16 e os 19 anos. O 

programa de treino decorreu ao longo de 10 semanas, 2 vezes por semana, 

com início a 19 de janeiro e término a 30 de março. O protocolo utilizado foi 

composto pela realização de um circuito com 7 exercícios. A bateria de testes 

utilizada para a avaliação da aptidão física dos alunos foi o FitSchool, aplicada 

no início e no fim do programa. A análise dos dados foi efetuada recorrendo a 
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medidas descritivas (média, desvio padrão e valores mínimo e máximo). 

Quanto à estatística inferencial utilizou-se o teste não paramétrico de medidas 

repetidas (Wilcoxon test) para comparação entre momentos e nas variáveis 

sexo e prática desportiva. O nível de significância para rejeição da hipótese 

nula em todos os testes estatísticos foi fixado em p ≤ 0.05. Os conhecimentos 

foram avaliados de forma quantitativa, ou seja, o trabalho realizado pelos 

alunos foi quantificado pela identificação de dois exercícios. Em cada um deles 

o aluno deveria identificar ainda os 3 principais músculos exercitados e 2 

benefícios para o dia a dia. Os resultados apontaram que o programa de treino 

funcional aportou melhorias significativas no tempo de realização do circuito da 

bateria de testes FitSchool. No que respeita aos conhecimentos dos alunos, na 

generalidade, demonstraram ter adquirido conhecimentos acerca da 

terminologia específica dos exercícios e dos músculos, conseguindo também 

identificar benefícios da prática de exercício físico para o dia a dia. 

 

4.2.2. Introdução 

A aptidão física é uma área de extensão presente nos programas 

nacionais de educação física dos 2º e 3º ciclo do ensino básico e do ensino 

secundário. Esta, à semelhança das restantes áreas, está contemplada nos 

programas e deve ser objeto de planificação e consequente avaliação: 

“Consideram-se, como referência fundamental para o sucesso nesta área 

disciplinar, três grandes áreas de avaliação especificas da EF, que 

representam as grandes áreas de extensão da EF: A – atividades físicas 

(matérias), B – aptidão física e C – conhecimentos (…)”9 (p.30).  

Antes de discorrer acerca do modo de trabalhar e avaliar a aptidão física 

(ApF), importa perceber o que isto significa, não obstante a sua definição não 

ser algo linear, nem consensual.  

Para Maia et al. (2001) a ApF é considerada a capacidade de realizar as 

tarefas diárias com vigor, e por traços e capacidades que estão associados a 

um baixo risco de desenvolvimento de doenças hipocinéticas (p.29). O mesmo 

autor considera a ApF um constructo multidimensional, não observável 
                                                           

9 Programa nacional de educação física do ensino básico do 3º ciclo. Direção Geral de Educação dos 
Ensinos Básico e Secundário.  
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diretamente, cuja avaliação se faz por meio de indicadores que se associam a 

testes que avaliam cada uma das dimensões da ApF. Já para a Organização 

Mundial de Saúde (s.d.), a ApF é a capacidade para realizar trabalho muscular 

de forma satisfatória. Tendo em conta esta definição, considera-se apto um 

sujeito com caraterísticas que lhe permitam um bom rendimento numa tarefa 

motora que envolva qualquer uma das suas componentes, força, flexibilidade e 

resistência cardiorrespiratória. A ApF pode ser direcionada para dois caminhos 

distintos, um relacionado com a performance desportiva e outro relacionado 

com a saúde. 

Atualmente a recomendação diária de atividades física para jovens é de 

60 minutos de atividade física moderada a vigorosa, 5 vezes por semana, 

(Strong, 2015). Esta diretriz não é de todo uma realidade, pois cada vez mais 

os jovens são adeptos de uma vida sedentária, ocupando o seu tempo 

fechados a estudar, deitados a ver filmes e séries ou a jogar computador, não 

conseguindo dedicar 60 minutos do seu dia para a atividade física. Tendo em 

conta estes estilos de vida adotados pelos jovens, aliadas às horas que 

passam sentados em salas de aula, adotando posturas incorretas, as aulas de 

EF assumem um papel central na inversão deste quadro. Estas aulas são, para 

muitas crianças e jovens, os únicos momentos em que realizam exercício 

físico, sendo fundamentais para a promoção de hábitos que visam a melhoria 

da sua qualidade de vida. Garganta & Santos (2015, p.148) corroboram esta 

ideia afirmando que a escola é o ponto de partida para a alteração de 

comportamentos. 

Conforme referido, os programas nacionais de EF assumem que o 

desenvolvimento da ApF dos alunos é importante, bem como as suas 

capacidades motoras (coordenativas e condicionais). No entanto, esta matéria 

tende a ser descurada nas aulas de EF, com trabalho esporádico, como por 

exemplo como forma de manter os alunos em atividade entre os momentos de 

espera dos exercícios centrais da aula. A ApF, dada as suas especificidades, é 

uma matéria de igual importância à cultura desportiva, por exemplo, que deve 

ser tratada de forma regular, desenvolvendo-se no sentido de proporcionar nos 

alunos aprendizagens e aquisições significativas ao longo do ano letivo. Assim, 

a ApF deve ser tratada como matéria de ensino com conteúdos a lecionar e 

objetivos a cumprir.  



72 
  

Do ponto de vista do trabalho e da avaliação da ApF, o recurso aos 

testes habituais, como é o caso do Fitnessgram ou do FITEscola, segundo 

Garganta & Santos (2015), promove a monotonia das aulas e a desmotivação 

dos alunos, que, são fatores para a desmotivação da prática de exercício físico. 

Atendendo a esta perspetiva, bem como ao entendimento que a ApF deve ser 

trabalhada em todas as aulas em articulação com as restantes matérias de 

ensino, na realização deste estudo servimo-nos dos critérios metodológicos do 

treino funcional (TF), que consideramos que conseguem responder com mais 

sucesso aos objetivos enunciados pelo programa nacional de educação física 

do ensino secundário. 

 

4.2.2.1. Treino Funcional e Bateria de testes FitSchool  

Segundo Garganta e Santos (2015), o Treino Funcional consiste num 

treino que se baseia nos padrões motores fundamentais do ser humano, como 

empurrar, puxar, andar, correr, agachar, saltar e lançar, para criar uma 

panóplia de exercícios que apelam à estimulação da função motora global. 

Para Boyle (2004, p. 3), o treino funcional “é um conjunto de movimentos que 

ensina os atletas a lidar com o seu peso corporal em todos os planos de 

movimento”, é um tipo de treino geral, adequável a qualquer tipo de 

modalidade, pois recorre a exercícios que englobam habilidades motoras 

simples. Boyle (2004, p. 2) refere ainda um aspeto importante, sobre a 

prevenção de lesões, referindo que “o treino funcional utiliza muitos conceitos 

desenvolvidos para melhorar a velocidade e a força, e poder melhorar o 

desempenho desportivo e reduzir a incidência de lesões”. 

Atendendo às definições a cima descritas, Garganta & Santos (2015) 

entendem o TF como sendo um conjunto de exercícios que promovem a ApF 

tendo por base os “padrões de movimento” que são essenciais para a 

realização de inúmeras tarefas do quotidiano ou técnicas desportivas. Os 

mesmos autores afirmam ainda que, tendo em conta que o TF é capaz de se 

adaptar às necessidades diárias dos alunos e não apenas ao trabalho isolado 

dos diferentes músculos, é uma atividade de fácil implementação e motivante. 

O TF é assim um tipo de exercício exclusivo para cada sujeito, aplicável em 

qualquer lugar (não necessita obrigatoriamente de material específico) e auxilia 

a melhoria da ApF, bem como da qualidade de vida do indivíduo.  
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Face a este entendimento, a escolha de um programa de TF para 

trabalhar a ApF dos alunos no contexto das aulas de EF, promovendo o gosto 

pela prática de exercício físico regular, tornou-se evidente. Já a utilização da 

bateria de testes FitSchool foi escolhida com base na sua fácil aplicação na 

escola e também por ter como base o TF. 

Assim, aliando a necessidade de desenvolver o trabalho da ApF nas 

aulas de EF, ao desafio da inclusão do TF como metodologia a seguir, surgiu 

este estudo. 

 

4.2.3. Objetivos 

Objetivo Geral 

Avaliar os efeitos da aplicação de um programa de treino funcional no 

contexto das aulas de EF ao nível da Aptidão Física e dos conhecimentos. 

Objetivos Específicos  

• Analisar os efeitos do programa de treino nas meninas e nos 

meninos; 

• Analisar os efeitos do programa de treino em praticantes e não 

praticantes de prática desportiva extracurricular; 

• Avaliar os conhecimentos obtidos pelos alunos relativamente aos 

exercícios utilizados no programa de treino funcional e da sua 

aplicabilidade no dia a dia. 

 

4.2.4. Participantes 

Participaram neste estudo 22 alunos de uma turma do 12º ano de 

escolaridade do ano letivo de 2016/2017. Na componente de avaliação da ApF 

apenas foram avaliados 19 alunos (6 do sexo masculino e 13 do sexo feminino) 

e na componente dos conhecimentos foram avaliados os 22 alunos. Dos 

avaliados ao nível da ApF, 9 praticavam desporto extracurricular e 10 não 

praticavam. 
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4.2.5. Metodologia 

Cronograma 

Para a concretização deste estudo foi construído um cronograma com a 

definição de todos os momentos e etapas no decorrer do mesmo. Assim, 

previu-se a aplicação de um circuito, composto por 7 exercícios, 2 vezes por 

semana ao longo de 10 semanas durante as aulas de EF, perfazendo um total 

de 20 sessões de treino. A avaliação da ApF dos alunos, realizada através da 

aplicação da bateria de teste FitSchool em dois momentos, 19 de janeiro (1º 

momento) e 30 de março (2º momento). 

 

Programa de treino 

Tendo por base os padrões motores presentes nos diferentes exercícios 

da bateria de testes FitSchool, foi construída uma lista de 21 exercícios 

(Quadro 3), que trabalham os principais grupos musculares. Os circuitos 

realizados nas aulas eram compostos por 7 exercícios dos 21 definidos. O 

tempo de realização de cada exercício foi de 30 segundos de exercitação 

contínua e 15 segundos de descanso/transição de estação.  

Os exercícios foram apresentados aos alunos sempre com recurso à 

instrução e à demonstração, em simultâneo, de forma a maximizar o tempo de 

aula e captar ao máximo a atenção dos alunos. A rotação no circuito entre 

estações foi executada sempre no sentido dos ponteiros do relógio e cada 

aluno tinha de dar duas voltas completas ao circuito, completando assim a 

execução de 14 exercícios.  

Recorreu-se ainda à utilização de uma imagem do exercício em cada 

estação. Ao longo do tempo, as demonstrações foram tornando-se 

desnecessárias, pois os alunos já identificavam bem os exercícios pelas 

imagens.  
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Quadro 4: Exercícios do programa de treino funcional – como realizar, os 

músculos solicitados e a imagem do exercício. 

Como Realizar Músculos Solicitados Imagem 

Remada em TRX 

Partindo de pé e com os pés 

juntos, segura no TRX com 

ambas as mãos; MS 

estendidos, fletem, puxando o 

TRX em direção ao corpo; volta 

a estender os MS. 

Dorsal, Romboides e 

Deltoide Posterior 

 

Agachamento Isométrico na Parede 

Pés à largura dos ombros; 

Joelhos fletidos com um angulo 

de 90º e o dorsal apoiado na 

parede. 

Dorsal, Romboides e 

Deltoide Posterior 

 

Agachamento com salto 

MI à largura dos ombros e 

direcionados para a frente; 

Flete o joelho e a perna até 

atingir um angulo de 90º; 

No momento de extensão 

impulsiona o corpo na vertical. 

Membros Inferiores: 

Quadríceps, Glúteo, 

Isquiotibial e 

gastrocnémio. 

 

Saltar à corda 

Segurar a corda nas suas 

extremidades; 

Segurar a corda nas suas 

extremidades, realizar com a 

mesma, voltas completas sobre 

o corpo, sendo que se deve 

saltar quando esta passa na 

zona dos pés. 

Parede abdominal. 

Membros Inferiores: 

Quadríceps, Glúteo, 

Isquiotibial e 

gastrocnémio. 

 

 

Press de Ombro 

Partindo de pé; 

Segura a barra com as mãos à 

largura dos ombros;Mantém a 

barra na zona do pescoço; 

Faz elevação dos MS com a 

mesma. 

Tríceps e Deltóide 
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Caminhar sobre o banco sueco 

Partindo de pé; 

Mantém o equilíbrio do inicio até 

ao fim do banco. 

Todos os músculos 

estão envolvidos, 

sendo mais solicitado 

os músculos dos MI. 
 

Adutores na fitball 

Aluno em decúbito dorsal e com 

as pernas fletidas e a FitBall no 

interior das pernas, 

Realiza movimento de adução e 

abdução. 

Adutor 

 

 

Salto a pés juntos para um plano elevado 

Partindo de pé; 

Realiza impulsão a dois pés 

para a cabeça do plinto; termina 

na posição de pé; desce do 

plinto e repete a ação. 

Membros Inferiores: 

Quadríceps, Glúteo, 

Isquiotibial e 

gastrocnémio. 

 

Burpees 

Partindo de pé;  

Coloca as mãos no chão e os 

pés fletidos estendem até à 

posição de prancha;  

Realiza flexão e volta 

novamente a fletir os MI, 

acabando na posição de pé. 

Todos os músculos 

estão envolvidos. 

 

Flexão de braços 

Partindo de uma posição de 

prancha; Mãos afastadas e 

colocadas no solo de forma 

alinhada; Flete o antebraço 

sobre o braço sem tocar com o 

corpo no solo; Estende o 

antebraço sobre o braço, 

voltando à posição inicial. 

Tríceps e Peitoral 
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Prancha invertida 

Em decúbito dorsal, pisa a 

FitBall com a planta dos pés; 

Eleva a bacia mantendo os 

segmentos corporais alinhados 

e o corpo tonificado 

Todos os músculos 

estão envolvidos, 

sendo mais solicitado a 

parede abdominal 
 

Abdominal no Roller 

Os joelhos no chão e a segurar 

no roller; Avança o corpo até 

atingir uma posição de extensão 

da bacia; Contrai o abdominal e 

flete o tronco sobre as pernas, 

voltando à posição inicial. 

Reto e Oblíquos 

 

Walking Lunge 

Parte de uma posição de pé; 

Avança uma perna e baixa o 

centro de gravidade, sobe e 

realiza o mesmo com a perna 

seguinte. 

Membros Inferiores: 

Quadríceps, Glúteo, 

Isquiotibial e 

gastrocnémio.  

‘’Ondas’’ com corda naval 

Segura nas extremidades da 

corda; Adota uma posição com 

ligeira flexão das pernas; Faz o 

movimento para cima e para 

baixo com os braços, de forma 

isolada ou em simultâneo. 

Deltoide, Bíceps, 

Tríceps 

 

Skipiping na escada de agilidade 

Inicia na extremidade da 

escada; Realiza skipping no 

interior da escada, a 2, 4 e 6 

tempo. 

Membros Inferiores: 

Quadríceps, Glúteo, 

Isquiotibial e 

gastrocnémio. 
 

Saltos sobre o banco sueco 

Inicia em pé ao lado de um 

banco sueco; 

Impulsiona para o lado contrário 

do banco fazendo a aterragem a 

um pé, aguentando 2 segundos; 

Salta com o pé de aterragem 

Membros Inferiores: 

Quadríceps, Glúteo, 

Isquiotibial e 

gastrocnémio. 
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caindo sobre o pé contrário do 

outro lado do banco. 

Plataforma de instabilidade 

Em pé sobre a plataforma, 

realiza um agachamento de 

forma a conseguires tocar com 

uma mão na plataforma; 

Volta a adotar uma posição 

vertical do corpo. 

Todos os músculos 

estão envolvidos, 

sendo mais solicitado 

os músculos dos MI. 

 

Lunge com rotação do tronco 

Em pé, avança uma perna 

baixando o centro de gravidade; 

Torce o tronco para o lado que 

avançaste a perna. 

Abdominal Oblíquos 

Membros Inferiores: 

Quadríceps, Glúteo, 

Isquiotibial e 

gastrocnémio.  

Bíceps com barra 

 

Em pé, segura a barra de forma 

alinhada; 

Flete o antebraço sobre o braço; 

volta a estender e repete. 

 

Bíceps 

 

Abdminal em V 

Em decúbito dorsal, eleva os MI 

estendidos em simultâneo com 

o tronco, atingindo a posição de 

“V”, estende todo o corpo. 

Parede abdominal 

 

Prancha 

Em decúbito ventral, em que só 

os cotovelos e parte anterior 

dos pés se encontram no solo; 

Corpo alinhado e tonificado. 

Todos os músculos 

estão envolvidos, 

sendo mais solicitado a 

parede abdominal  
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Avaliação da aptidão física 

Sendo objetivo deste estudo avaliar o efeito do circuito de treino ao nível 

da ApF dos alunos, foram realizados dois momentos de avaliação através da 

aplicação da bateria de testes FitSchool, para posteriormente serem 

comparados.  

A bateria de testes é realizada num circuito com uma área de 9 metros x 

6 metros, com necessidade de um espaldar ou suporte de TRX (Total Body 

Resistence Exercise). É composta por seis testes/estações (Figura 2) que 

exercitam tanto as aptidões aeróbicas como musculares: agachamento com 

torção no TRX, passe de peito com bola medicinal no plano sagital, equilíbrio 

em prancha trocando os cones de sítio, desenvolvimento com ketbell, saltar à 

corda e burpees, finalizando com uma corrida de 9 metros. 

O valor final a ser registado para avaliação da aptidão física foi o tempo 

de realização do circuito completo, em segundos. 

 

 

 

 

 

 

 

Figura 2: Circuito de exercícios da bateria de testes FitSchool 

1 - Agachamento com torção no TRX 

2 – Passe de peito com bola medicinal no plano sagital 

3 – Equilíbrio em plataforma instável, trocando os cones de sitio 

4 – Desenvolvimento com Kettelbel (masculino 12kg feminino 8kg) 

5 – Saltos à corda 

6 – Burpees 

 

Os conhecimentos foram avaliados através da realização de um 

trabalho, que visava a identificação e descrição de dois exercícios de treino 
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funcional (identificar os movimentos, os 3 principais músculos exercitados e 2 

benefícios para o dia a dia). Este documento foi avaliado numa escala de zero 

a vinte, tendo em consideração os seguintes parâmetros: utilização da 

terminologia especifica, conteúdos redigidos com objetividade e a 

apresentação do documento.  

 

Procedimentos de análise 

Relativamente à comparação dos dados recolhidos com a bateria de 

testes FitSchool a nível motor, utilizou-se como procedimentos estatísticos a 

análise descritiva recorrendo à média como medida de tendência central, ao 

desvio padrão como medida de dispersão, ao mínimo e ao máximo. Quanto à 

estatística inferencial utilizou-se o Wilcoxon test para averiguar possíveis 

diferenças na melhoria da ApF do primeiro para o segundo momento nas 

variáveis sexo e prática desportiva. 

O programa utilizado foi o SPSS statistics, versão 24. O nível de 

significância foi mantido a p≤0,05. 

 

4.2.6. Apresentação e Discussão dos Resultados 

Como referido anteriormente, a bateria de testes Fitschool foi utilizada 

em dois momentos, antes do início da aplicação do programa de treino e após 

o término deste. O tempo total de execução do circuito completo foi registado 

em segundos e foram analisadas as diferenças entre o primeiro e o segundo 

momento de aplicação da bateria, em toda a turma (Quadro 5) e por aluno 

(Gráfico 3).  

 

Quadro 5: Estatística descritiva e inferencial dos resultados da bateria de teste 

FitSchool da amostra total entre os dois momentos de avaliação. 

 Med ± dp Mínimo Máximo Z Sig* 

1º Momento 185.2 ± 42.3 139 299  

-3.341 

 

0.001 2º Momento 154.7 ± 26.1 120 201 

*diferenças com significado estatístico para p≤0.05 

 



81 
  

 

Gráfico 3: Bateria de Testes FitSchool - Análise individual das diferenças do 2º 

para o 1º momento. 

 
A analise dos dados presentes no Quadro 5 evidencia, que houve 

melhorias significativas nos resultados obtidos do 1º para o 2º momento de 

aplicação da bateria de testes FitSchool, isto independentemente da variável, 

pelo que se depreende que o programa de treino se ajustou e adequou aos 

alunos da turma, refletindo-se na diminuição do tempo despendido na 

realização do circuito. Quando analisado o gráfico 3, percebemos que 

individualmente os alunos melhoraram de forma distinta, sendo que 10 alunos 

apresentaram uma melhoria de tempo na realização do circuito de mais de 30 

segundos, 6 alunos com uma melhoria inferior a 30 segundos, 1 aluno que não 

teve qualquer alteração e 2 alunos pioraram a sua prestação, refletindo-se num 

aumento de 15 e de 25 segundos na realização do circuito. Relativamente a 

estes dois alunos que pioraram os seus resultados, após uma análise 

detalhada foi possível compreender que, num dos casos o aluno não se 

concentrou e realizou o circuito num clima de descontração e alguma 

brincadeira e, no outro caso, a aluna não se encontrava na sua melhor forma 

física, pelo que realizou o circuito de forma condicionada. 

Assim, podemos considerar que, no geral, os alunos melhoraram os 

seus níveis de ApF. 
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No que respeita à comparação entre sexos e à prática desportiva 

extracurricular, realizamos uma comparação do 1º para o 2º momento entre as 

meninas (Quadro 6), os meninos (Quadro 7), praticantes (Quadro 8) e não 

praticantes (Quadro 9).  

 

Quadro 6: Estatística descritiva e inferencial dos resultados da bateria de teste 

FitSchool entre os dois momentos de avaliação nas meninas. 

 Meninas 

 Med ± dp Mínimo Máximo Z p 

1º Momento 188.8 ± 47.0 139 299  

-2.831 

 

0.005* 2º Momento 153.5 ± 25.3 124 198 

*diferenças com significado estatístico para p≤0.05 

 

Quadro 7: Estatística descritiva e inferencial dos resultados da bateria de teste 

FitSchool entre os dois momentos de avaliação nos meninos. 

 Meninos 

 Med ± dp Mínimo Máximo Z p 

1º Momento 177.3 ± 31.8 151 234  

-1.782 

 

0.075 2º Momento 157.2 ± 29.9 120 201 

 

A análise dos dados por sexo (Quadros 6 e 7) permite perceber que 

apesar da existência de melhorias do 1º para o 2º momento, esta diferença 

apenas é significativa nas meninas. Um dos fatores que pode ter sido 

influenciador destes resultados é o facto da turma ser constituída 

maioritariamente por elementos do sexo feminino com níveis de motivação 

elevados na realização do programa de treino funcional.   
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Quadro 8: Estatística descritiva e inferencial dos resultados da bateria de teste 

FitSchool entre os dois momentos de avaliação nos praticantes. 

 Praticantes 

 Med ± dp Mínimo Máximo Z p 

1º Momento 174.7 ± 31.6 139 233  

-2.310 

 

0.021* 2º Momento 147.6 ± 25.8 120 198 

*diferenças com significado estatístico para p≤0.05 

Quadro 9: Estatística descritiva e inferencial dos resultados da bateria de teste 

FitSchool entre os dois momentos de avaliação nos não praticantes. 

 Não Praticantes 

 Med ± dp Mínimo Máximo Z p 

1º Momento 194.6 ± 49.8 151 299  

-2.601 

 

0.009* 2º Momento 161.1 ± 25.9 131 201 

*diferenças com significado estatístico para p≤0.05 

A análise em função da variável da prática desportiva extracurricular 

(Quadros 8 e 9) evidencia a existência de diferenças significativas entre o 1º e 

o 2º momento, tanto nos praticantes, como nos não praticantes. Apesar da 

recomendação diária de atividades física para jovens ser de 60 minutos de 

atividade física moderada a vigorosa, 5 vezes por semana (Strong, 2015), 

podemos perceber que para muitos jovens, apenas um circuito de treino 

funcional duas vezes por semana já proporciona melhorias da sua ApF. 

Segundo Magill (2007), a aprendizagem é um conjunto de alterações na 

capacidade de um indivíduo para desempenhar uma habilidade e pressupõe 

uma melhoria relativamente permanente no desempenho como resultado da 

prática ou da experiência. Como foi possível observar, as melhorias podem, 

neste estudo em concreto, encontrar explicação pelo facto de ter havido 

regularidade nas sessões ao longo das 10 semanas e também pela 

variabilidade de exercícios que compunha o programa de treino, contribuindo 

para manter os alunos motivados ao longo do tempo. 
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Quadro 10: Análise exploratória dos conhecimentos dos alunos. 

 Média Mínimo Máximo N Desvio Padrão 

Nota 12.1 6 18 22 2.884 

 

Analisando as diferentes variáveis (quadro 9) verificamos que a turma, 

composta por 22 alunos, todos os alunos realizaram o trabalho.  A nota mais 

alta foi 18 valores e a mais baixa de 6 valores, sendo a média de 12.1 valores. 

A nota de 18 valores foi obtida apenas por um aluno. Dois alunos tiveram 16 e 

13 valores. As notas de 14 e 15 valores foram obtidas cada uma por apenas 

um aluno. Sete alunos obtiveram os 12 valores, e dois a nota 11. Três alunos 

com nota de 10 valores e os restantes obtiveram as notas de 8, 7 e 6 valores.  

Em análise à terminologia específica utilizada, grande parte dos alunos 

recorreu aos nomes científicos dos músculos e à correta terminologia dos 

exercícios. Os alunos, na sua maioria, foram penalizados na pontuação relativa 

à objetividade da redação em relação ao tema “benefícios para o dia a dia” e 

também na apresentação do trabalho. Esta discrepância de classificações, 

comprovada pelo valor do desvio padrão, deve-se à falta de envolvência e 

compromisso dos alunos na realização deste trabalho. Os níveis de motivação 

da turma disparavam aquando da realização do circuito de treino funcional nas 

aulas, mas, em contrapartida, na realização do trabalho não houve 

empenhamento. Foi fácil identificar alguns trabalhos não foram realizados pelos 

alunos em questão (conhecimentos reavaliados e confirmados pelo 

questionamento dos alunos durante as aulas), alguns alunos apenas 

enumeraram por tópicos em formato de email, e outros foram ousados e 

construíram um documento completo, primando por uma identidade própria. 

 

4.2.7. Conclusões  

Face aos resultados obtidos, podemos considerar que a realização de 

circuitos de treino funcional nas aulas de EF são importantes para a melhoria 

efetiva da ApF dos alunos. Esta deve ser uma preocupação dos docentes 

desta área para que consigam influenciar o desenvolvimento dos alunos com 
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vista à formação de indivíduos mais aptos, quer a nível desportivo, quer a nível 

motor. 

Relativamente aos objetivos específicos, conseguimos de facto verificar 

que houve melhorias significativas entre o primeiro momento e o segundo 

momento nas meninas, praticantes e não praticantes. Apenas os rapazes não 

evidenciaram melhorias com significado estatístico. Assim, pode considerar-se 

que houve melhoria da ApF da maioria dos alunos. 

Os resultados obtidos fortificam a importância do desenvolvimento das 

duas capacidades/qualidades essenciais na realização de qualquer movimento 

humano, força e coordenação, enquanto suporte fundamental para a condição 

física geral dos alunos, através da aplicação de um programa de treino 

(Garganta & Santos, 2015, p. 142). Foi notória a evolução dos níveis de força 

de alguns alunos, mas em especial dos níveis de coordenação na realização 

dos exercícios. 

Aquando da segunda aplicação da bateria de testes FitSchool sentiu-se 

uma diferença em relação à primeira aplicação da bateria de testes, a 

superação. Na sua globalidade, os alunos aplicaram-se para realizar os 

exercícios de forma correta, mas também por serem mais rápidos do que no 

primeiro momento de aplicação da bateria, comprovando que “o processo de 

avaliação física deve ser desafiante (…)”  (Garganta & Santos, 2015, p.154). É 

de referir que a demonstração e os feedbacks corretivos relativos à postura, 

eram, na sua maioria dados com recurso à terminologia específica dos grupos 

musculares que o aluno deveria ativar, daí o seu cuidado em corrigir, pois 

tinham noção do erro. 

Outro dos fatores que pode ter sido influenciador destes resultados foi, 

provavelmente, o facto de no programa de treino funcional realizado ao longo 

das 10 semanas, serem incluídos exercícios que trabalham os mesmos grupos 

musculares que a bateria de testes e alguns dos materiais. Isto permitiu que 

tanto os praticantes como os não praticantes estivessem familiarizados com o 

contexto do treino funcional, não influenciando assim a melhoria dos 

resultados.  

Podemos então afirmar que, no geral, a aplicação de um programa de 

treino funcional nas aulas de educação física mostra-se positiva e benéfica 

para a melhoria da ApF dos alunos. No decorrer destas 10 semanas onde foi 
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aplicado o programa de treino funcional podemos verificar evoluções nos 

alunos, quer na implementação de ritmo na realização dos exercícios quer no 

cuidado em realizar de forma correta os mesmos. Isto refletiu-se 

posteriormente no 2º momento de aplicação da bateria de testes onde os 

alunos, na sua maioria, melhoraram o seu desempenho. Isto comprova que 15 

minutos de treino vigoroso a moderado duas vezes por semanas trazem 

benefícios para a ApF dos alunos. Assim, após as evidências de melhoria em 

todas as variáveis avaliadas, comprovamos que o treino funcional é uma 

atividade acessível a todos os alunos, tal como indica Garganta e Santos 

(2015). 

No que respeita aos conhecimentos, foi notório que os alunos 

começaram a recorrer à terminologia específica, ou seja, grande parte dos 

alunos já se expressavam nas aulas recorrendo aos nomes científicos dos 

músculos e à correta terminologia dos exercícios. Verificamos também que, 

quando questionados, os alunos sabiam quais os benefícios dos exercícios 

para as tarefas do dia a dia. Deste modo, podemos concluir que o treino 

funcional e a correta apresentação dos seus conteúdos, contribui também para 

o desenvolvimento dos conhecimentos dos alunos.  

Um dos fatores que considero que poderia ter sido uma limitação no 

estudo são os níveis de motivação na execução de um treino funcional. Fator 

que identifiquei nalguns momentos, mas que consegui contornar adotando 

estratégias como a colocação de músicas e o constante incentivo e feedback. 
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4.3. Participação na Escola e Relação com a Comunidade  

Neste capítulo estão expostas as vivências ocorridas fora do contexto de 

aula de EF, que contribuíram para a minha integração na comunidade escolar e 

afirmação enquanto docente da escola onde realizei o EP. 

Segundo as Normas orientadoras do EP da FADEUP10 esta área 

“engloba todas as atividades não letivas realizadas pelo EE, tendo em vista a 

sua integração na comunidade escolar e que, simultaneamente, contribuam 

para um conhecimento do meio regional e local tendo em vista um melhor 

conhecimento das condições locais da relação educativa e a exploração da 

ligação entre a escola e o meio.” (p.6). 

A participação em atividades letivas e não letivas, para além das aulas 

de EF, ajudaram-me a fortalecer as relações com os elementos da comunidade 

escolar. Dessas atividades destaco a participação nas reuniões de conselho de 

turma, nas reuniões do departamento de expressões e do grupo de EF, as 

atividades organizadas pelo grupo de EF, os almoços com toda a comunidade 

escolar e os treinos que dinamizamos para os professores da escola. 

 

4.3.1. O Diretor de Turma  

Segundo as normas orientadoras do estágio profissional11, o professor 

estagiário deve “compreender o papel de diretor de turma na sua relação com 

os pares, sob o ponto de vista administrativo e de gestão de relações humanas 

e enquanto responsável pela área não disciplinar. Deve ainda identificar, 

apreciar criticamente e intervir nas atividades inerentes à direção de turma e ao 

conselho de turma.” (p. 6). 

A missão de liderança não se afigura de fácil concretização, sendo que, 

consequentemente importa percecionar a forma como os líderes escolares, 

neste caso o diretor de turma (DT), atua em função do contexto, visando 

                                                           

10Normas orientadoras do estágio profissional do ciclo de estudos conducente ao grau de mestre em 
ensino de educação física nos ensinos básico e secundário da FADEUP, ano letivo 2016/17, Faculdade de 
Desporto da Universidade do Porto. 
11 Normas orientadoras do estágio profissional do ciclo de estudos conducente ao grau de mestre em 
ensino de educação física nos ensinos básico e secundário da FADEUP, ano letivo 2016/17, Faculdade de 
Desporto da Universidade do Porto. 
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promover a eficiência e cumprimento das funções imputadas pelas legislações 

cada vez mais reguladoras e controladoras do desempenho docente. 

Segundo o regulamento interno12 (p.46), o DT desempenha um conjunto 

de funções e características que lhe são próprias, nomeadamente: 

• É responsável pela adoção de medidas tendentes à melhoria das 

condições de aprendizagem e à promoção de um bom ambiente 

educativo, competindo-lhe articular a intervenção dos professores 

da turma e dos Pais e Encarregados de Educação e colaborar 

com estes no sentido de prevenir e resolver problemas 

comportamentais e/ou de aprendizagem; 

• A coordenação das atividades do Conselho de Turma é realizada 

pelo Diretor de Turma, o qual é designado pelo Diretor, de entre 

os professores que lecionem a totalidade dos alunos da turma, 

sendo escolhido, preferencialmente, um docente profissionalizado 

do quadro do Agrupamento, tendo em conta igualmente a sua 

competência pedagógica e capacidade de relacionamento; 

• Cada professor só deve ser Diretor de uma Turma; 

• Sem prejuízo do disposto nos números anteriores, e sempre que 

possível, deverá ser nomeado Diretor de Turma o professor que 

no ano anterior tenha exercido, com sucesso, tais funções na 

turma a que pertenceram os mesmos alunos. 

Ainda na mesma linha de ideias, mas relativamente às competências do 

DT passam a enumerar-se as funções referidas no regulamento interno: 

• Assegurar a articulação entre os professores da turma e com os 

alunos, pais e encarregados de educação; 

• Organizar o Dossiê da Turma; 

• Fazer o controlo da assiduidade dos alunos e manter os pais e 

encarregados de educação informados da mesma; 

• Receber os pais e encarregados de educação, na Unidade 

Educativa, durante a hora semanal de atendimento; 

                                                           

12 Regulamento interno do Agrupamento de Escolas Dr. Manuel Gomes de Almeida, julho 2015.  
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• Promover a comunicação e a cooperação entre professores e 

alunos; 

• Informar e esclarecer os alunos sobre as caraterísticas e o 

funcionamento dos Cursos; 

• Privilegiar na sua atuação a vertente da comunicação pessoal 

com o aluno visando conhecer os seus problemas e projetos; 

• Presidir às reuniões de Conselho de Turma e coordenar os 

trabalhos do mesmo; 

• Coordenar, os trabalhos de elaboração do Plano de Trabalho da 

Turma/ Grupo e promover o seu acompanhamento, avaliação e 

reformulação ao longo do ano letivo; 

• Divulgar e explicar detalhadamente os Critérios Gerais de 

Avaliação aprovados para cada ano letivo pelo Conselho 

Pedagógico; 

• Apreciar e ponderar ocorrências de indisciplina e decidir da 

aplicação de medidas educativas disciplinares da sua 

competência; 

• Entregar ao Diretor todas as participações disciplinares de outros 

professores da turma e comunicar, por escrito, os factos que ele 

próprio entender dever ser do conhecimento do mesmo; 

• Promover, no Ensino Diurno, contactos frequentes com os pais e 

encarregados de educação no sentido de os manter informados 

relativamente ao percurso do aluno na escola, assegurando, 

nomeadamente, que os mesmos tomem conhecimento dos 

resultados da avaliação sumativa dos três períodos letivos; 

• Informar e divulgar aos alunos e encarregados de educação 

direitos no âmbito do apoio de Ação Social Escolar (ASE); 

• Implementar, em colaboração com o Conselho de Turma, práticas 

favorecedoras de aproximação entre o Agrupamento e as 

famílias, visando a participação ativa dos encarregados de 

educação na concretização dos Planos da Turma e a articulação 

e coerência entre as competências desenvolvidas na escola e a 

vivência no seio da família. 
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No que respeita ao relacionamento do DT com os encarregados de 

educação, este é um elemento de extrema importância. A relação estabelecida 

deve ser de confiança e colaboração entre ambos para o bem-estar dos alunos 

possa ter lugar. Assim, conseguir sensibilizar os pais para os assuntos 

escolares é sempre um passo importante, pois permite que estes estejam 

sempre atualizados relativamente aos problemas ou sucessos dos seus 

educandos. Deste modo, é importante que estes compreendam a escola e os 

assuntos associados a esta, isto considerando que o diretor de turma é o 

interveniente principal nesta tripla relação. Cabe aos diretores de turma 

informar os pais e encarregados de educação acerca dos problemas escolares 

que lhes dizem respeito para uma maior intervenção em casa, sendo então de 

extrema importância fazer uma abordagem mais individualizada dos alunos aos 

seus pais, através de atendimentos individuais. Assim, o encarregado de 

educação tem conhecimento dos problemas e dos sucessos do seu filho e, em 

conjunto, podem definir estratégias tanto de intervenção, como de prevenção 

ou de resolução dos problemas.  

De realçar que muitas vezes os horários para atendimento dos DT são 

ajustados de forma a poder receber os Encarregados de Educação que não 

tenham disponibilidade devido à sua vida profissional. 

Na relação entre o DT e os seus alunos, é de salientar que este é aquele 

que estabelece ligação entre a escola e a família, e como tal, deve possuir 

competências extra para conseguir lidar com as múltiplas individualidades 

presentes no meio escolar. Este tem de ser capaz de reconhecer o lado “bom” 

e o “menos bom” dos alunos, e desenvolver capacidades intervenção de 

maneira a chegar a todos. Deve ainda ter a capacidade de intervir 

sistematicamente, quer seja no comportamento, no aproveitamento, na 

assiduidade, na pontualidade como nos problemas ocorridos nos intervalos. De 

todos os professores, é o DT quem tem um conhecimento mais aprofundado 

dos alunos da sua direção de turma, designadamente das suas condições 

sociais e económicas que poderão influenciar o desempenho escolar dos 

mesmos.  

O DT deve construir uma boa relação com os alunos, isto, não obstante 

de ter que intervir aquando de comportamentos desviantes, sancionando-os 

conforme o regulamento interno que a escola define. Ou seja, apesar de ser o 
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elemento que mais exige também é o que fornece mais confiança, este tira e 

dá, negociando o que é melhor para os alunos e para o seu sucesso, tanto na 

escola como fora desta. 

Outra dificuldade que alguns DT no ensino secundário enfrentam, é o 

facto de terem alunos que frequentam apenas uma disciplina, ou estão em 

disciplinas opcionais e não têm um acompanhamento semanal tão notório 

como os outros. Este ponto leva a que o DT tenha um “trabalho” extra, de 

forma a envolver ao máximo estes alunos específicos. 

No meu ponto de vista, ser DT é um cargo muito importante no que 

respeita ao acompanhamento do percurso escolar dos alunos e da turma, uma 

vez que é este que estabelece a relação e colaboração entre a escola e a 

família. É um cargo que exige competências de gestão, coordenação, 

comunicação e relacionamento interpessoal.  

Um dos momentos que se tornou fundamental o estabelecimento de 

contacto entre mim, professora de EF, e a DT, foi numa fase em que os alunos 

andavam a faltar bastante às minhas aulas, inclusive uma aluna que caso não 

alterasse rapidamente o seu comportamento corria o risco de reprovar por 

faltas à disciplina e consequentemente ficar com o ensino secundário 

incompleto. Rapidamente a diretora de turma desempenhou a sua função e 

falou com a aluna sobre essa situação. A partir desse momento, as faltas 

deixaram de acontecer e a aluna melhorou significativamente o seu 

desempenho nas aulas.  

No decorrer do último período letivo, as ausências nas aulas voltaram a 

ser uma constante, ainda que em menor escala. Depois de várias estratégias, 

na tentativa de ultrapassar a situação, apercebi-me que esta situação se 

repetiu porque a DT passou a justificar todas as faltas dos alunos. Obviamente 

não posso concordar com este procedimento, pois cabe ao DT analisar e 

certificar-se da credibilidade da justificação dada relativamente às faltas, pois o 

aluno não pode ver as suas faltas serem justificadas por motivos não 

legitimados. 

Sem dúvida que o facto de muitas vezes o DT acompanhar uma turma 

durante um ciclo de ensino completo, permite um conhecimento muito 

aprofundado de cada um dos seus alunos, bem como das relações familiares. 

Isto pode ajudar o professor, enquanto DT, a compreender algumas atitudes 
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dos seus alunos, a sua forma de estar e ser, uma vez que podem ser o reflexo 

de situações familiares (emocionais, sociais ou económicas) que despoletam 

no aluno determinada conduta.  

Relativamente à direção de turma, considero que o meu trabalho ficou 

aquém das expectativas, uma vez que passou apenas pelo acompanhamento 

nas reuniões de conselho de turma e acompanhamento de um dia no horário 

do DT, onde pude colocar as minhas dúvidas e perceber como funcionava o 

seu trabalho. Esta falta de vivências foi resultado de falta de horário para fazer 

um acompanhamento mais regular, não por falta de disponibilidade da DT. 

 

4.3.2. O Desporto Escolar e os Peixinhos da A.M.A.13 

Segundo o artigo 5.º - “Definição”, Secção II – “Desporto Escolar”, do 

Decreto-Lei n.º 95/91, de 26 de fevereiro, o Desporto Escolar é “(…) o conjunto 

de práticas lúdico-desportivas e de formação com objeto desportivo, 

desenvolvidas como complemento curricular e de ocupação dos tempos livres, 

num regime de liberdade de participação e de escolha, integradas no plano de 

atividade da escola e coordenadas no âmbito do sistema educativo”. O 

desporto escolar desenvolve ainda capacidades físicas e psicológicas, 

promovendo hábitos de vida saudáveis e oferecendo valores como a 

responsabilidade, o espírito de equipa, a disciplina, o respeito, e a 

solidariedade, entre outros.  

A nível nacional, a organização do desporto escolar é feita pela 

Coordenação Geral do Desporto Escolar, sendo que esta tem 5 coordenações 

regionais – do Norte, do Centro, de Lisboa e Vale do Tejo, do Alentejo e do 

Algarve – que, em certos casos, se dividem em coordenações locais. 

Existem 37 modalidades diferentes, contudo, apenas algumas são 

possíveis de serem promovidas nas escolas, tendo em conta o contexto de 

cada uma. As competições são realizadas a nível regional, nacional e 

internacional. 

                                                           

13 A.M.A. – Adaptação ao Meio Aquático, é uma fase de descoberta de um novo meio, o aquático, onde 
se prepara e adapta os alunos até que estes demonstrem autonomia suficiente para progredirem para a 
aprendizagem das técnicas de nado.  
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Na página oficial do desporto escolar (DE)14 podemos encontrar de 

forma muito simples e direta qual o propósito do mesmo. Definem como sendo 

a sua missão ‘’Proporcionar o acesso à prática desportiva regular de qualidade, 

contribuindo para a promoção do sucesso escolar dos alunos, dos estilos de 

vida saudáveis, de valores e princípios associados a uma cidadania ativa’’. 

Desta forma, o desporto escolar procura promover a igualdade de 

oportunidades, a equidade nas condições de participação, a liberdade de 

escolha, a inclusão e a integração. Numa breve exposição acerca deste 

propósito, pode referir-se que a igualdade de oportunidades mostra que o DE 

procura assegurar a deslocação dos alunos das aldeias para as vilas ou das 

vilas para as cidades de forma a permitir que os alunos participem em todas as 

competições; a equidade garante que existe uma refeição ou reforço alimentar 

se o aluno se deslocar para competir; a liberdade de escolha permite que os 

alunos possam praticar uma modalidade que não existe na sua escola numa 

escola próxima; a inclusão possibilita praticar modalidades com regulamentos 

que permitem a participação de alunos com e sem necessidade educativas 

especiais; por último a integração promove que não seja possível qualquer 

forma de discriminação entre pessoas, seja baseado no género, etnia, 

morfologia ou grau de funcionalidade motora.  

Para além das modalidades que fazem parte do DE este também integra 

alguns projetos complementares como o basquetebol 3x3, o Tag Rugby, o 

Corta mato, o Mega sprinter e o Mega Saltador. 

No âmbito do DE, desde o início do ano letivo que acompanhei a 

modalidade de natação, que está aberta a todos os alunos do agrupamento, 

isto independentemente das suas habilidades e idade. 

Em termos de dinâmica, e face ao elevado numero de alunos inscritos 

de diferentes níveis, no primeiro treino foram distribuídos por três níveis 

distintos: (i) nível 1 (AMA) – os que não sabiam nadar; (ii) nível 3 – nadadores e 

também aqueles que dominavam as técnicas de crol e de costas e com 

algumas noções de bruços; (iii) nível 2 – os alunos de nível intermédio. Nesta 

fase, na azafama do momento, a PC destacou-me para ficar com o nível 1, o 

                                                           

14 Desporto escolar. Consultado a 21 de junho de 2017, disponível em 
http://desportoescolar.dge.mec.pt/visao-missao-e-valores 
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que na altura me deixou com muito medo pois eram cerca de 25 crianças, sem 

saberem nadar, sob a minha responsabilidade. Rapidamente abracei este 

desafio de alma e coração e estes passaram a ser os meus “peixinhos”, uma 

forma muito inata e carinhosa de os tratar. Esta forma carinhosa de tratar os 

alunos, fez com que me aproximasse bastante deles, com que me envolvesse 

nas suas aprendizagens e, de certa forma, mostrar-lhes que não eram uns 

meros alunos, eram os meus alunos, aqueles que conhecia muito bem e que 

identificava como sendo meus.  

Tendo por base os conteúdos da AMA, organizei-os segundo as 

progressões pedagógicas e iniciei a lecionação dos treinos. Estes decorreram 

das 14h30 às 15h30, inicialmente no tanque pequeno com 12,5 metros e pouca 

profundidade. Digo inicialmente porque num dos treinos tive a ousadia de levar 

todo o grupo para o tanque grande, com 25 metros. Este foi um ponto de 

viragem, pois a evolução, que até estava a estagnar, voltou a ser imensa, pelo 

que passei a dar os treinos nesse tanque. Esta passagem foi um marco muito 

importante tanto a nível pessoal como profissional, pois funcionou como que 

uma prova das minhas capacidades e daquilo que consigo fazer, resultando 

numa sensação de satisfação e de dever cumprido. 

As idas às provas/competições foram pré-estabelecidas no sentido de 

serem rotativas, com exceção da primeira que em que estivemos todos 

presentes. O objetivo foi que todos pudéssemos passar pela experiência de 

estar numa prova. 

Pude ainda perceber que para muitas daquelas crianças, esta era a 

única oportunidade que tinham para aprender a nadar e frequentar aulas de 

natação, uma vez que as condições socioeconómicas baixas condicionam a 

frequência de aulas pagas. 

De entre aquilo que me marcou, destaco o caso de uma das alunas mais 

assíduas, que a certa altura do ano deixou de ir aos treinos. Quando a abordei 

na escola sobre o porquê das suas faltas, justificou que era por falta de 

equipamento, pois o que tinha se tinha desgastado e a mãe não tinha 

possibilidades de comprar um novo. Rapidamente falei com os meus colegas e 

disse que se a PC não se opusesse eu própria daria o fato de banho à aluna e 

os meus colegas a touca e óculos para que esta mantivesse a sua presença no 

desporto escolar. Obviamente que esta permitiu e sem dúvida que o momento 
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em que dei o material à aluna e a forma como o seu olhar brilhou vai ficar para 

sempre gravado na minha memória. Sei que devemos controlar as emoções, 

mas, sendo eu uma pessoa bastante emotiva, nesse momento tornou-se 

impossível bloquear os sentimentos e as borboletas na barriga. 

Durante o ano letivo estive presente em todos os treinos, à exceção dos 

dias em que havia provas e eu era a destacada para acompanhar os alunos 

nessa saída. A ajuda de alguns alunos do ensino secundário aquando a 

organização de uma prova de nível 1 e a de alunos que eram nadadores 

federados e participavam de forma voluntária nas sessões de treino foi 

preciosa. 

Esta vivência de DE foi, sem dúvida, uma das melhores experiências do 

ano de estágio que, juntamente com as aulas do 1º ciclo, se tornavam numa 

verdadeira lufada de ar fresco da semana, dando-me motivação para continuar 

e ansiar a chegada da semana seguinte. 

 

4.3.3. O Corta Mato e o Mega atleta 

Esta foi a primeira grande atividade do ano letivo de 2016/2017 realizada 

na escola e decorreu na manhã do dia 14 de dezembro, final do 1º período. A 

participação no corta mato foi aberta a todos os alunos da escola que 

demonstrassem interesse em participar. Já relativamente ao mega atleta, 

composto por duas provas, o mega sprint e o mega salto, apenas puderam 

participar os dois melhores alunos de cada turma e de cada sexo em cada uma 

das categorias, salto e velocidade. Esta seleção dos alunos foi previamente 

definida no grupo de educação física, de modo a que todos os professores 

pudessem planear o seu processo de seleção e definir os alunos com mais 

capacidades para participar e competir nestas duas provas. 

Esta foi uma das atividades que ficou previamente definida no plano 

anual de atividades (PAA) da escola, no âmbito do DE, onde o NE não 

desempenhou nenhuma tarefa relativa ao planeamento da atividade. Apesar 

disso, o NE marcou presença na reunião de grupo de EF realizada com o 

objetivo de organizar a atividade. Assim, depois dos professores de EF 

delegarem tarefas entre si, nós estagiários ajudamos a colocar o número do 

dorsal de todos os alunos, ficamos ao longo do percurso a controlar o número 
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de voltas de cada escalão, auxiliando os alunos que se sentissem indispostos 

ou se lesionassem ao longo da prova. 

Tendo em conta este objetivo final de participação no corta mato, tornou-

se fundamental que todos os professores desenvolvessem formas e métodos 

de trabalho para treinar as capacidades aeróbias dos alunos, evitando assim o 

choque da exigência física desta prova. Assim, o planeamento das aulas de EF 

incorporou sempre uma parte dedicada ao treino das capacidades aeróbias 

através do aquecimento onde os alunos realizavam corrida contínua ou 

intermitente à volta do campo. Apesar de nenhum dos meus alunos da turma 

residente ter participado no corta mato, este trabalho foi importante para 

aumentar os seus níveis de aptidão aeróbia que posteriormente se refletiram 

na realização do teste da milha. 

 Sendo esta a primeira atividade da escola, foi um marco 

importantíssimo no que se refere à integração no grupo de EF, pois a 

necessidade da colaboração e entreajuda de todos os professores fez com que 

me sentisse integrada e feliz. Este espírito de harmonia e competitividade 

também contribuiu para que a atividade fosse um sucesso.  

 

4.3.4. Happy Day 

A prática de ensino supervisionada (PES), conforme enunciado nas 

normas15, contempla três áreas de desempenho: Área 1 – Organização e 

Gestão do Ensino e da Aprendizagem; Área 2 – Participação na Escola e 

Relações com a Comunidade; Área 3 – Desenvolvimento Profissional.  

A área 2 engloba todas as atividades não letivas realizadas pelo 

estudante estagiário, tendo em vista a sua integração na comunidade escolar e 

que, simultaneamente, contribuam para um conhecimento do meio regional e 

local tendo em vista um melhor conhecimento das condições locais da relação 

educativa e a exploração da ligação entre a escola e o meio. Assim, uma das 

tarefas propostas nesta área era promover pelo menos uma Ação, no âmbito 

                                                           

15 Normas orientadoras do estágio profissional do ciclo de estudos conducente ao grau de mestre em 
ensino de educação física nos ensinos básico e secundário da FADEUP, ano letivo 2016/17, Faculdade de 
Desporto da Universidade do Porto. 
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das atividades desportivas, que facilite não só a integração e a sociabilização 

dos alunos, como, também, promova sinergias com a comunidade. 

Tomando como princípio, os objetivos plasmados no plano de ação do 

agrupamento e Projeto Educativo, a atividade por nós organizada visou 

promover a articulação entre as escolas do agrupamento e entre ciclos de 

ensino, potenciando a interação e integração dos alunos de idades mais 

precoces no agrupamento. A divulgação do que se faz no agrupamento, junto 

da comunidade educativa e local, nomeadamente dos alunos e dos seus 

encarregados de educação/pais é uma forma de captar alunos para o 

agrupamento e fidelizar os que o frequentam. Adicionalmente esta atividade 

teve como base, consciencializar as crianças e os seus encarregados de 

educação para a necessidade de adotar um estilo de vida ativo e saudável, 

bem como a prática regular de exercício físico. Tal como evidencia a palavra 

“Happy Day”, este evento pretendeu que as pessoas usufruíssem de um dia 

feliz, junto da comunidade escolar. 

O evento foi composto por diferentes tipos de atividades, dinamizado por 

diferentes professores da escola (Educação Física, História, Francês, Ciências, 

Psicologia, Matemática, Informática) com vista a dar conhecimento, de forma 

lúdica, da sua disciplina. 

A atividade previa envolver um elevado número de participantes, pelo 

que toda a organização da mesma se tornou fundamental. Como era a primeira 

vez que organizávamos uma atividade com estas dimensões e características, 

foi difícil perceber por onde devíamos começar e quais as primeiras tarefas a 

desenvolver. Assim, tomamos como ponto de partida o projeto elaborado no 

anterior ano e daí idealizamos como iria ser o nosso: formato de peddy paper, 

envolvimento de diferentes áreas disciplinares, lanche convívio no final e 

entrega de medalhas ou brindes. 

O segundo passo, passou por definir as disciplinas com que seria 

possível estabelecer parcerias, nomeadamente no que respeita a assegurarem 

um ponto do nosso peddy paper. Esta tarefa, contrariamente ao que 

inicialmente considerávamos ser de fácil resolução, não o foi. Na verdade, 

sentimos bastantes dificuldades por vários motivos, por exemplo por não 

conhecermos os professores das diferentes disciplinas, por não sabermos a 

quem nos dirigir a pedir ajuda e por ninguém nos conhecer. A verdade é que o 
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facto de estarmos sempre no pavilhão e gabinete dos professores do pavilhão, 

e sendo este na ponta oposta à sala dos professores, pouca gente nos 

conhecia como sendo professores da escola. Isto refletiu-se na reticência de 

alguns professores aquando do nosso pedido.  

Uma das coisas que senti das vezes que contactei com os professores 

das diferentes disciplinas da escola, foi a sua falta de disponibilidade, 

envolvência e dedicação à escola. Alguns professores, claramente não 

participaram na atividade por se tratar de um sábado de manhã, alegando que 

já dedicavam muitas horas à escola durante a semana, ou porque achavam 

que deveria ser outro colega a integrar a nossa atividade. Infelizmente 

percebemos que, da parte de alguns, era única e exclusivamente falta de 

vontade. Isto deixou-me bastante triste, pois como foi a cima referido, a 

atividade teve como objetivo primordial, promover a articulação entre as 

escolas do agrupamento e entre ciclos de ensino de modo a estimular os 

alunos a escolherem a sede, ou seja, manter o elevado número de alunos na 

escola e consequentemente o emprego dos docentes.  

De referir que a maioria dos docentes da escola tinha idades entre os 45 

e 50 anos de idade, denunciando pouca paciência e ânimo para dinamizar o 

ensino que, poderia estar repleto de professores jovens que anseiam lecionar e 

enriquecer as escolas com o seu espírito jovem repleto de originalidade e 

criatividade, características que tanta falta fazem para motivar os nossos 

jovens. 

Depois de conseguirmos algumas confirmações dos professores que 

efetivamente se disponibilizaram para nos ajudar, passamos ao passo 

seguinte, isto é, divulgar a atividade junto do público-alvo (3º e 4º anos de 

escolaridade) e distribuir as inscrições de forma a dar início a toda a 

organização necessária. Esta divulgação foi feita de forma presencial, junto dos 

alunos com o intuito de os cativar a participar. Penso que foi uma excelente 

estratégia, pois desta forma foi possível darmo-nos a conhecer e minimizar a 

distância com os alunos, fazendo assim com que não sentissem que estavam a 

ir para o desconhecido. No dia da atividade, também percebi que esta 

divulgação permitiu que os alunos sentissem uma ligação connosco, o que por 

sua vez, se refletiu no à vontade e felicidade quando nos viram naquele sábado 

de manhã, tão pouco característico de um dia de aulas normal.  
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Para assegurar o bem-estar de todas as crianças e seus 

acompanhantes numa manhã inteira de atividades, foi necessário ter alguns 

alimentos e água de modo a garantir a hidratação e a evitar a fome dos 

participantes. Tendo em conta o número de participantes esperado, era-nos 

impossível, a título pessoal, assegurar o lanche para oferecer a todos. Assim, 

foi necessário pedir a colaboração de algumas entidades, solicitando o 

patrocínio destas para cobrir o nosso evento. E assim foi, nós recebemos bens 

alimentares para concretizar a atividade, e as empresas que patrocinaram 

receberam em troca publicidade e notoriedade na cidade. Esta foi uma tarefa 

um pouco complicada, pois nunca nenhum de nós tinha passado pela 

experiência de solicitar patrocínios. Não sabíamos o básico, o essencial para 

dar início a este processo, nomeadamente construir uma email formal, com 

todas as informações necessárias, para enviar às entidades como forma de 

solicitar a sua ajuda. Começamos então por nos dirigir pessoalmente às 

empresas, apresentar a nossa atividade, solicitar ajuda em bens alimentares e 

informarmo-nos como deveríamos proceder ao pedido formal. Contrariamente 

às nossas expectativas, todas as empresas se mostraram bastante disponíveis 

para colaborar connosco. 

Eis que chegou o dia da atividade e mesmo tendo tudo organizado, 

estruturado e tarefas definidas o nervosismo invadiu os nossos sentimentos. 

Foi uma atividade organizada por nós e onde tudo a que a ela dizia respeito 

estava dependente de nós. Toda a responsabilidade foi nossa, quer as coisas 

corressem bem, quer as coisas corressem mal. Optamos por ser os primeiros a 

chegar à escola para termos tempo de organizar o que tinha de ser feito no 

próprio dia. Os alunos que nos foram ajudar também chegaram cedo e 

rapidamente distribuímos tarefas, partir pão e fazer as sandes, distribuir fruta e 

água por todos os pontos e montar os jogos referentes à disciplina de 

educação física. Esta colaboração e entreajuda permitiu-nos ter tudo pronto e 

organizado atempadamente.  

Tendo em consideração o número de alunos das turmas convidadas e, 

partindo do pressuposto que cada aluno traria consigo pelo menos um 

acompanhante, esperávamos a participação de cerca de quatrocentos 

participantes, um número um pouco assustador para a nossa inexperiência 

enquanto EE. A verdade é que a ligação que o nosso núcleo de estágio criou, a 
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amizade e as rotinas de entreajuda e trabalho de equipa estabelecidas, deram-

me a confiança necessária para encarar o desafio e saber que 

independentemente das pessoas que lá estivessem, nós conseguiríamos dar 

resposta às necessidades organizativas. A verdade é que, devido às inúmeras 

atividades que hoje em dia as crianças têm, desde a música, à prática 

desportiva ou até mesmo a atividades religiosas, no nosso evento estiveram 

apenas cerca de cento e cinquenta pessoas, um número bastante reduzido 

comparado com o esperado inicialmente.  

Reparei que muitas crianças não estavam acompanhadas pelos pais, 

foram à atividade com os irmãos ou com os pais de outros colegas. Esta 

questão fez-me refletir sobre o tempo e disponibilidade que os pais têm para os 

seus filhos. Muitos dos nossos alunos apresentavam comportamentos em 

situação de aula que se tornavam difíceis de compreender. Rebeldia, falta de 

educação, desrespeito, são apenas alguns desses comportamentos que, por 

vezes, nos levam a questionar o porquê deste tipo de comportamento. Muitos 

deles simplesmente não tinham qualquer acompanhamento dos seus pais. Uns 

por relativizarem o acompanhamento dos filhos, outros pais simplesmente 

porque não tinham mais tempo para se dedicar aos seus filhos. Os dias são 

passados a trabalhar arduamente, muitas vezes em vários locais, para que 

nada falte aos seus filhos. No final, o que fica a faltar é o carinho e a presença. 

Sabemos que nos dias que correm é muito difícil ter condições económicas 

estáveis que assegurem a educação de um filho, daí muitos pais trabalharem 

horas a fio para que o essencial, como a alimentação, a roupa e o material 

escolar não falte.  

O único contratempo no dia do evento transpareceu-se no 

comportamento de um pai que foi embora antes de começarem as atividades 

chateado pelo atraso. Pedimos aos alunos para estarem na escola por volta 

das 9h para dar início às 9h30. Demos uns 5 minutinhos de tolerância para os 

atrasados e este reclamou porque não tinha de esperar pelos atrasados 

quando já lá estava há trinta minutos. Em certa parte, tinha razão, pois já era 

bastante tempo de espera, mas todos sabemos que em dias de festa existem 

imprevistos e atrasos. Certo é que este se foi embora sem participar e, o que 

mais me custou, foi ver no olhar da filha a tristeza por ir embora e perder um 

dia que tinha tudo para ser especial e divertido.  
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Relativamente aos aspetos positivo da atividade, destacaram-se sem 

dúvida as condições meteorológicas e a energia positiva e diversão que se 

sentiram ao longo do dia. Esteve um dia radiante, o sol brilhou desde cedo, o 

vento forte que habitualmente se sente à beira-mar deu-nos tréguas e todas as 

crianças, pais e professores colaboradores estavam felizes e divertidos. Senti 

que foi um sucesso quer em termos de planeamento quer de concretização. 

Mais uma prova dada de que, quando se trabalha em equipa, de alma e 

coração as coisas têm tudo para dar certo. Mais uma vez o lema revive-se 

“Chegar ao fim cansados, mas felizes e com sentimento de realização”. 

 

4.3.5. Treino Funcional junto da Comunidade Docente 

Uma das paixões e gostos que, desde cedo, descobrimos ser comuns 

entre os elementos do NE foi o treino funcional. O TF é um treino que se auxilia 

dos movimentos bases do ser humano como, empurrar, puxar, andar, correr, 

agachar, saltar e lançar, para a criação de um leque diverso de exercícios que 

apelam à estimulação da função motora global (Garganta & Santos, 2015). 

Juntando o gosto por este tipo de treino e a existência de material na 

escola, surgiu-nos a ideia de duas vezes por semana podermos fazer este 

treino, e oferecê-lo aos elementos da comunidade escolar. Esta foi a atividade 

que permitiu integrarmo-nos na comunidade docente de uma forma completa, o 

reflexo da essência deste NE, envolvidos, empenhados, disponíveis, repletos 

de boa energia, alegria e boa disposição. 

Surgida a ideia, falamos com a PC que rapidamente nos apoiou neste 

nosso pequeno projeto. Elaboramos um cartaz e ficha de inscrição que foram 

afixados no gabinete de educação física e na sala dos professores. Aos 

professores interessados foi solicitado que colocassem o seu nome de maneira 

a facilitar a organização do treino e agendar o seu início.  

Assim, os treinos decorreram durante todo o ano letivo às terças-feiras e 

quintas-feiras entre as 13h30 e as 14h, parte do horário de almoço, que foi 

estrategicamente escolhida pela disponibilidade do ginásio e para que os 

professores tivessem tempo para realizarem o treino, tomar banho e 

almoçarem antes das aulas da tarde. Independentemente da quantidade de 

trabalho que tivéssemos ou do nosso cansaço, os treinos sempre decorreram, 

pois estes eram também uma forma de nos distrairmos e de fazermos aquilo 
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que tanto gostamos e que, por vezes, com as tarefas que o estágio exige não 

tínhamos tempo de fazer exercício físico noutros espaços. 

Foi aqui que conhecemos e nos demos a conhecer, de forma mais 

profunda, a alguns professores, a elementos da direção e até mesmo a 

professores do grupo de EF. Fomos uma equipa, como tão bem soubemos ser, 

reuníamo-nos para desempenhar a mesma tarefa, para chegarmos ao mesmo 

objetivo, apoiando-nos e motivando-nos mutuamente.   

 

4.4. Desenvolvimento Profissional 

4.4.1. Na Escola 

4.4.1.1. Aprender pela observação 

De acordo com Sarmento (2004), a observação é mais do que a 

simplicidade de olhar, é captar significados naquilo que visualizamos. Assim, 

cabe ao observador analisar e considerar o significado atribuído a cada 

observação. 

A observação esteve presente, diariamente, ao longo deste ano de 

estágio e acompanhou o meu processo de formação em contexto real 

enquanto professora. Foi através da observação, quer das aulas dos meus 

colegas quer de algumas aulas de outros professores cuja experiência é 

inigualável, que aprendi bastante, isto é, adquirir conhecimentos tanto de 

estratégias como de métodos de ensino que me ajudaram na melhoria da 

minha intervenção enquanto professora. 

Segundo as normas16, “o professor estagiário deve elaborar os planos 

de observação sistemática e realizar as respetivas observações durante um 

período mínimo de 10 aulas de cada colega de núcleo de estágio e 6 aulas do 

professor cooperante ou outro professor da escola” (p.5). 

Considerando as características de entreajuda, companheirismo, 

solidariedade e amizade que descreviam o NE, a opção foi por estramos 

presentes em todas as aulas de cada elemento do núcleo. Contudo, atendendo 

à diretriz presente nas normas orientadoras do estágio enumerada 

                                                           

16 Normas orientadoras do estágio profissional do ciclo de estudos conducente ao grau de mestre em 
ensino de educação física nos ensinos básico e secundário da FADEUP, ano letivo 2016/17, Faculdade de 
Desporto da Universidade do Porto.  
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anteriormente, o NE sentiu a necessidade de elaborar um documento no qual 

estavam definidas as aulas de observação formais dos colegas de estágio e de 

outros professores da escola, bem como a intenção das observações. Ao longo 

do ano, os objetivos das observações foram vários: metodologias utilizadas, 

feedback, gestão de materiais e tempo de aula, controlo da turma e 

apresentação das tarefas, postura adotada pelo professor e sua movimentação 

durante a aula, resolução de problemas e capacidade de lecionação de forma 

motivadora e entusiasta.  

As observações diárias fizeram com que este ano letivo fosse uma 

constante de aprendizagens, mas, principalmente quando conseguia ter a 

capacidade de me focar num tema especifico a observar, pois percebia a 

quantidade de acontecimentos e particularidades que ocorriam ao longo da 

aula. Esta tarefa formativa permitiu-me apreender diferentes métodos de 

trabalho e compreender como os jovens com características idênticas (12º de 

escolaridade e idades compreendidas entre os 17 e os 19 anos de idade) 

podem reagir de formas tão distintas às modalidades e aos exercícios. Além 

disso ajudou-me a resolver problemas que também sentia na minha turma. 

 

“Os grupos de trabalho são os mesmos durante toda a unidade didática, uma 

vez que foram construídos tendo em consideração as capacidades dos alunos, 

as alturas e os pesos dos mesmos – excelente forma de trabalhar pois evita a 

perda de tempo em todas as aulas onde os alunos identificam a forma de 

trabalhar dos seus colegas. Rápida transição entre exercícios, uma vez que 

estes se apresentam de forma sequenciada.” (Reflexão de aula observada nº 5 

a um colega de estágio, 25 de janeiro de 2017). 

 

“Alunos demasiado tempo sentados demonstrando falta de preparação do 

esquema e envolvência na tarefa. Apresentação do trabalho desenvolvido 

pelos diferentes grupos no final da aula é uma ótima estratégia para valorizar 

aqueles que estão a trabalhar bem e tentar fazer com que os que menos 

trabalham vejam os seus colegas e se esforcem.” (Reflexão de aula observada 

nº 5 a um colega de estágio, 25 de janeiro de 2017). 

 

Uma vez que, nalguns momentos, a mesma modalidade era lecionada 

por mais do que um dos estagiários, era fácil detetar algumas falhas que eu 
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mesma cometia na lecionação das minhas aulas. Reflexo disso era o 

estabelecimento de objetivos na modalidade de ginástica que fizessem com 

que estes trabalhassem aula a aula independentemente de se aproximar a 

avaliação. 

 

“O professor deve emitir mais feedbacks diretivos de modo a orientar e dar 

dinâmica aos grupos para que estes desenvolvam o seu trabalho. Ser menos 

benevolente relativamente ao comportamento dos alunos, desmotivação, 

pouco envolvimento na tarefa, “espicaçando” e promovendo neles um maior 

envolvimento nas tarefas e responsabilidade, pois o momento avaliativo 

aproxima-se.” (Reflexão de aula observada nº 5 a um colega de estágio, 25 de 

janeiro de 2017). 

 

Quanto à observação de outros professores, tivemos por referência as 

palavras de Ferreira (2013), que defende que ao observarmos a aula de outro 

professor estamos, de certa forma, a olhar também para as nossas próprias 

aulas. A partir da análise crítica das nossas próprias ações, devemos ser 

capazes de evoluir no processo de lecionação de modo a que, 

consequentemente, a qualidade de ensino esteja assegurada, refere o autor. 

Relativamente à observação realizada a outros professores de educação 

física, optamos por escolher professores que lecionavam o 2º ciclo, uma vez 

que todos lecionávamos turmas do ensino secundário. nestas observações, foi 

notória a existência de regras e rotinas estabelecidas que permitiam o bom 

funcionamento da aula.  

 

“Existem rotinas e regras estabelecidas que os alunos cumprem à risca, como 

por exemplo a contagem decrescente de 5 segundos, durante os quais os 

alunos têm de se juntar onde a professora diz e estarem com atenção para a 

ouvir. Ou ainda o dar “baixa” do banho que consiste nos alunos após saírem da 

aula e dentro dos 10 minutos dados para que possam tomar banho, devem ir 

informar a professora que já fizeram a sua higiene de modo a que esta possa 

confirmar. Esta é uma excelente forma de educar para os hábitos de vida 

saudáveis do qual faz parte os hábitos de higiene. Uma ótima estratégia 

utilizada pela professora para dar a instrução é a colocação dos alunos por 

filas. Esta organização é rápida e fácil porque os alunos já têm as equipas 
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definidas para o decorrer das aulas e basta a professora dar a instrução para 

que se sentem por filas que eles já sabem como o devem fazer.” (Reflexão de 

aula observada nº 1 a outro professor, 19 de outubro de 2016). 

 

Em síntese, a observação foi das tarefas que maior pertinência teve na 

minha ação durante este ano de formação. Para além do que aprendi e 

importei para a minha própria conduta nos momentos de lecionação, também 

despertou a minha capacidade de refletir sobre a prática. 

 

4.4.1.2. Espírito de entreajuda e partilha 

O ser humano está dotado de particularidades que nos torna seres 

únicos. Essa autenticidade é algo que me fascina profundamente, isto é, a 

capacidade de agirmos, pensarmos e refletirmos de forma completamente 

diferente uns dos outros, mas, que pode ser complementada e preenchida por 

aqueles que nos rodeiam e com quem sentimos capacidade de estabelecer 

ligações. Eu, sendo um desses seres humanos, senti que entre o NE e o grupo 

de EF foi possível estabelecer essas ligações. 

Assim, ao longo deste ano letivo, a coesão, união e a partilha fizeram 

parte do meu dia a dia. Pude partilhar as minhas vitórias e os meus fracassos. 

Pude ajudar e amparar os meus colegas de estágio quando passavam por 

momentos difíceis e pude festejar e sorrir de felicidade quando estes 

alcançavam o sucesso. Pude sorrir, pude chorar, pude aprender e alcançar. 

Pude ser eu mesma, sem máscaras que me fizessem quem não sou e sem 

escudos que ocultassem as fraquezas.     

Seja lá quem for que tenha colocado estes dois seres únicos na minha 

vida, estou-lhe eternamente grata, pois o espírito de entreajuda e partilha fez 

com que o sonho de ser professora fosse vivido na sua plenitude.  

 

4.4.2. Na Faculdade 

4.4.2.1. Ação dos materiais autoconstruídos 

Esta ação teve por base, transmitir aos EE a diversidade de materiais 

pedagógicos que podem ser construídos quando não existem na escola, 

permitindo, assim, a lecionação de um vasto leque de matérias. Na ação foi-
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nos mostrado que, a construção desses materiais não necessita de grande 

dispêndio económico e que a sua construção é bastante fácil.  

Durante a ação, não só nos foi apresentada a forma de construir os 

diferentes materiais, como também nos foi lançado o desafio de sermos 

criativos nessa construção. Posteriormente, realizarmos uma atividade onde 

podemos utilizar os mesmos materiais por nós construídos.  

Apesar de na escola onde lecionei durante este ano letivo existir uma 

enorme variedade de material para as diversas modalidades, tive espaço para 

aplicar alguns dos conhecimentos adquiridos nesta ação, como foi o caso da 

construção dos pesos para os lançamentos no atletismo, para os alunos do 5º 

ano. O recurso foram de bolas de ténis grandes, cheias com areia e isoladas 

com fita-cola isoladora. Esta foi a solução que encontramos para a inexistência 

de pesos mais leves que se adaptassem ao escalão etário dos alunos do 5º 

ano de escolaridade. 

Assim, considero que esta ação foi importante, pois foi uma forma de 

enriquecimento o meu conhecimento, fornecendo-me bases para solucionar 

problemas que poderei encontrar no futuro na minha profissão de docente.  

 

4.4.2.2. Suporte básico de vida  

As aulas de EF são momentos vulneráveis ao acontecimento de 

acidentes e dessa forma torna-se fundamental que o professor seja capaz de 

agir rápida e eficazmente, realizando se necessário, manobras de suporte 

básico de vida.  

Esta ação, na minha opinião, foi das que mais importância teve ao longo 

deste ano letivo. Penso que esta temática deveria integrar uma unidade 

curricular do plano de estudos do 1º ciclo de ensino da nossa faculdade, mas, 

uma vez que não acontece, ainda bem que houve a possibilidade de a abordar 

este ano.  

Durante esta ação foram abordados os procedimentos essenciais e 

básicos em caso de necessidade de socorro, quer em adultos como em 

crianças. O facto desta ação ter tido uma grande componente prática 

possibilitou uma dinâmica mais agradável e de compreensão mais fácil. 
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4.4.2.3. Timeline: uma constante de emoções  

 “As emoções são desencadeadas pelos pensamentos, ainda que 

eles sejam inconscientes ou pouco perceptíveis.” 

(Augusto Cury)  

 

Frase de Augusto Cury, do seu livro Treinar as Emoções para Ser Feliz, 

com a qual me cruzei algures através de um scroll-down pela internet e que 

retrata na perfeição como a nossa vida pode ser um alucinante vai e vem de 

emoções. 

Verdade seja dita, se há coisa que me caracteriza é a palavra 

EMOCIONAL. Vivo a vida de forma intensamente emocional e este ano de 

estágio não foi exceção. 

Ao longo destes 10 meses, o leque de sentimentos que me invadiu a 

alma foi grande. Novos desafios, novas aprendizagens, novas pessoas e fazer-

se o que se gosta, era impossível não ser assoberbada de sentimentos e 

emoções.  

A tristeza por ter alunos desinteressados pela disciplina de educação 

física. O cansaço e a preocupação devido à construção do relatório de estágio 

em simultâneo com o decorrer do estágio e todas as tarefas associadas e 

atividades extra. A alegria, a motivação e a satisfação pela concretização do 

sonho de ser professora, pela lecionação do 1º ciclo, onde rapidamente houve 

ligação com os alunos e sucesso nas atividades desenvolvidas – sensação de 

concretização no desporto escolar, onde consegui criar rotinas, regras e 

métodos de trabalho e evolução dos alunos – os meus “peixinhos”, sucesso no 

planeamento das UD e construção dos PDA, bem como pelo domínio da 

matéria de ensino, progressões pedagógicas adequadas e alunos envolvidos e 

empenhados. A insegurança, o medo e a frustração pela lecionação das aulas 

da turma partilhada do 5º ano, onde um grupo de alunos arruinava as aulas 

devido à sua falta de educação, mau comportamento, desrespeito pelo 

professor e desinteresse em aprender. A afetividade e o carinho pelos meus 

companheiros de viagem, o apoio incondicional, o ombro amigo quando foi 

preciso chorar, o amparo quando as forças faltavam, a animação no dia a dia, 

os treinos em conjunto, as horas de trabalho na casa uns dos outros, o sorriso 

nos lábios. Foi um caminho percorrido de mãos dadas. E a saudade surge, no 
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final desta etapa, após este turbilhão de emoções que me ajudou a crescer e a 

adorar ainda mais aquilo que faço.  

 





 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5. Considerações Finais e Perspetivas Futuras 
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Este é o último capítulo deste documento que reporta o trabalho 

desenvolvido no decorrer deste ano de estágio. Foi um caminho longo, com 

etapas bastante difíceis, contudo, agora, ao escrever estas palavras sinto que 

chegou verdadeiramente ao fim. Nada mais resta senão as boas recordações e 

aprendizagens, acompanhadas de uma saudade enorme que marcam o 

realizar de um sonho, o concretizar de um objetivo repleto de desafios. De 

facto, foram tantas as aprendizagens e as emoções que tornaram este ano 

indescritível.  

Todas as experiências e acontecimentos, contribuíram para a minha 

evolução e para melhorar o meu desempenho enquanto profissional. Isto 

porque todos os saberes que adquiri, quer teóricos, quer práticos, deram-me a 

oportunidade de experienciar os desafios que a profissão docente impõe. O 

contacto com os alunos de diferentes anos, a experiência no desporto escolar, 

as particularidades da essência de cada aluno, os diferentes níveis sociais, 

entre muitos outros aspetos, fizeram com que este ano fosse deveras 

concretizante, a nível profissional e pessoal. Tive oportunidade de vivenciar o 

contexto de ensino real, que fez com que adquirisse competências que me 

fazem crer que qualquer que seja o desafio com que me defronte no futuro, 

jamais deixarei que o meu medo seja superior às minhas capacidades. 

Recordo com carinho e apreço todos os momentos passados no 

estabelecimento de ensino que me acolheu. Esta comunidade, desde o 

primeiro dia, fez-me sentir parte integrante da escola. Outro aspeto relevante é 

que, graças à visão que assenta para além dos resultados, assenta nos valores 

e na comunidade, fazendo com que a minha conduta e os meus valores 

fossem repensados e melhorados a cada dia.  

Não esquecendo de quem me acompanhou ao longo deste percurso. O 

melhor NE que o destino poderia ter colocado no meu caminho. A união, 

cooperação, espírito de equipa e entreajuda foram a essência deste núcleo. 

Não esquecendo a PC e a PO que foram o pilar na construção do nosso 

conhecimento, dado que os seus saberes aliados a uma forte paixão pelo 

ensino de EF nos foram transmitidos na sua plenitude, ainda que nalguns 

momentos eu não conseguisse compreender. 

Coloquei um pouco de mim em tudo que fiz: fui eu mesma, autêntica e 

genuína em todas as ações e emoções. Espero ter deixado uma marca em 
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todos aqueles que ganharam para sempre um lugar especial no meu coração, 

colegas de estágio, alunos e professores da escola.  

Este é o fim de uma longa etapa e, sabendo que é também o início de 

uma nova etapa incerta, acredito que com esforço competência e trabalho, 

aquilo que o futuro tiver reservado será encarado com gratidão. 

E depois desta retrospetiva, reafirmo que o fator chave para a conclusão 

deste ciclo, com o coração recheado de tantas coisas boas, foi o sonho de ser 

professora.   
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Anexo I – Exemplo de unidade didática 

Espaço 
Ginásio/auditór

io 
Ginásio/a
uditório 

Ginásio/au
ditório 

Ginásio/a
uditório 

Ginásio/a
uditório 

Ginásio/a
uditório 

Ginásio/a
uditório 

Temas 
Noção de corpo; Noção de tempo; Noção de espaço; Relação; Energia; 

Coreografia 

Nº aula 1 2 3 4 5 6 7 

Data 16-fev 23-fev 02-mar 09-mar 16-mar 23-mar 30-mar 

Noção 
de 

Corpo 

Ações   

Exercitado através da exploração de diferentes 
movimentos: deslocar/locomoção, elevar/salto, 

virar/volta, gesto/isolamento, pausa, 
queda/desequilíbrio, etc, combinando movimentos 

simples com complexos.  

A
va

lia
çã

o
 f

in
al

 a
tr

av
és

 d
a 

ap
re

se
n

ta
çã

o
 d

a 
co

re
o

gr
af

ia
. 

Partes   
Exercitado através da exploração das partes do corpo 

de forma combinada: cabeça + MS, joelho + coto- 
velo, etc. 

Formas   
Exercitado através da exploração de diferentes 
formas corporais de forma dinâmica (p. ex.: de 

alongadas para fechadas). 

Noção 
de 

Tempo 

Ritmo/ 
cadência 

Exercitadas através da identificação 
do ritmo/cadência (lento, rápido, 

pausas) e ritmo/estrutura (compasso 
binário, quaternário e ternário) de 

diferentes músicas. 

      

Ritmo/ 
estrutura 

      

Noção 
de 

Espaço 

Níveis       

Exercitação através da 
exploração do espaço pessoal 

do aluno através de 
movimentos dinâmicos e de 

exploração das ligações entre 
movimentos de nível baixo e 
entre movimentos de nível 

alto. 

Direções 

Exercitação através da exploração do movimento em tempos 
diferentes: cima, frente, trás, etc., de forma alternada ou por 

subgrupos em direções idênticas ou diferentes (alunos deslocam-se 
em tempos diferentes, da mesma forma ou de forma diferente, nas 

mesmas direções e/ou em direções diferentes). 

Percursos 

Exercitação através da exploração de percursos em tempos 
diferentes: retilíneos, curvos, irregulares, etc., de forma alternada ou 

por subgrupos e com percursos idênticos ou diferentes (alunos 
deslocam-se em tempos diferentes nos mesmos percursos e/ou 

percursos diferentes). 

Relaçã
o 

Entre 
diferentes 
partes do 

corpo 

  
Exploração de impulsos por diferentes 
partes do corpo (execução por rápido 

contágio promovendo a imprevisibilidade). 
  

Com o(os) 
colega(s) 

    
Exploração do empurrar, aproximar, etc., e 

dos opostos, da “dependência” e da 
liderança do movimento. 

Com 
objetos 

    
Exploração da relação com objetos 

imaginários (p. ex.: imagina que tem uma 
bola nas mãos). 

Música/ 
moviment

o 
  

Exploração do movimento com estruturas rítmicas 
diferentes. 
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Com o 
meio 

    

Exploração do 
imaginário como 

veículo de alteração 
do movimento. 

    

Energia 

Tempo       
Exploração do acelerar e do 

retardar dos movi- mentos de 
forma controlada. 

Peso   
Exploração dos movimentos com alternância súbita 

de peso (p. ex.: movimento inicia em esforço e 
subitamente torna-se leve). 

Fluência   
Exploração dos movimentos de forma livre, 

aparentemente não controlados (p. ex.: percutir, 
colapsar, etc.) 

Criatividade 
Exercitada e trabalhada ao longo de todas as aulas à medida que os 

alunos vão criando a coreografia e a vão apresentando aula após aula. 

Coreogr
afia 

Relação 
música/ 

moviment
o 

Exercitada através da realização de movimentos em estreita afinidade 
com a música, revelando capacidade de readaptação do movimento à 

música. 

Introdução de 32 tempo a cada aula a serem explorados de forma 
livre pelos alunos onde terão de apresentar essa composição na aula. 

A cada aula serão acrescentados 32 tempos na sequencia lógica da 
música 

  
‘’Mexe-

te’’ 

Introdução da 
primeira 
metade da 
coreografia: 

Introdução da 
segunda 
metade da 
coreografia 

Exercitação da coreografia de forma 
autónoma e independente por cada 
grupo de trabalho no inicio da aula. 

1º música:  4ºmúsica:  

1 bloco +mais 
1 frase+4 
tempos 

2 blocos 

2ºmúsica: 3 
blocos 
+4tempos 

5º música: 2 
blocos + 1frase 

3º música:1 
bloco+3frases
+4tempos 

6 música: 2 
blocos + 1 
frase 

1º ensinar 
uma 
sequência 
curta sem 
música; 

1º ensinar uma 
sequência 
curta sem 
música; 

2º essa 
sequência 
com música e 
com 
professor; 

2º essa 
sequência com 
música e com 
professor; 
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3º em 
autonomia; 

3º em 
autonomia; 

4º ensinar 
mais uma 
sequência 
curta sem 
música; 

4º ensinar 
mais uma 
sequência 
curta sem 
música; 

5º essa 
sequência 
com música e 
com 
professor 

5º essa 
sequência com 
música e com 
professor 

6º juntar as 
duas 
sequências e 
fazer com 
música; 

6º juntar as 
duas 
sequências e 
fazer com 
música; 

Capacid
ades 

Coorden
ativas 

Diferencia
ção 

cinestésic
a 

Exercitados ao longo de toda a UD, através da utilização de jogos e 
exercícios de cooperação ou composição coreográfica. Ritmo 

Orientaçã
o espacial 

Equilíbrio 

Capacid
ades 

Condici
onais 

Velocidad
e 

Exercitada através do aumento da qualidade técnica, que vai permitir realizar as 
ações de forma mais rápida. 

Força A força vai ser trabalhada através de circuitos de treino funcional direcionados. 

Resistênci
a 

Resistência será trabalhada através da realização consecutiva de movimentos e 
coreografia. 

Flexibilida
de 

Vai ser trabalhada ao longo das aulas através de exercícios direcionados com o 
objetivo de aumentar as amplitudes de movimento dos alunos. 

Cultura 
Desport

iva 

Caracteriz
ação 

•  Terminologia elementar: frases de 
movimento, cadência, estrutura 

rítmica e construção coreográfica 
aplicada a situações de exercício e 

na coreografia.

    

Avaliaçã
o através 

da 
realizaçã
o de um 

teste 
teórico. 

  

História       

Conceit
os 

Psicosso
ciais 

Fair-Play 

Todos estes conceitos serão aplicados e desenvolvidos, ao longo de toda a UD, 
através da utilização de jogos e exercícios de cooperação ou composição 

coreográfica, sendo que serão avaliados nos momentos finais de cada aula. 

Respeito 
e 

Disciplina 

Motivaçã
o 

Espírito 
de Equipa 

Espírito 
Competiti

vo 
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Autonomi
a e 
Responsa
bilidade 

Cooperaç
ão 

Assiduida
de e 
Pontualid
ade 

Participaç
ão 
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Anexo II – Exemplo de plano de aula 

 

Professor:  Cláudia Henriques  Ano: 12º 
Turma: 4 

Data: 06/12/2016 
Hora: 16h50 

Nº de Alunos: 22 alunos 

Unidade Didática: Badminton  

Função Didática:  Avaliação. 

Local: AEMGA 

Espaço: Pavilhão  

Aula nº 43 e 44 
Tempo útil: 75’ 
Sessão: 5 de 6 

Material: Raquetes e volantes. 
2 bolas medicinais, 2 bolas de 
pilates, 1 escada de agilidade, 
2 cordas, 2 barras com pesos e 
2 kettlebells, 6 apitos. 

Objetivo: 

1. Cultura desportiva:  conhecer as regras do jogo de badminton, nomeadamente sistema de pontuação, dentro e fora 
e serviços. 

2. Fisiologia do treino e condição física: realizar treino intervalado para melhoria da resistência aeróbia e circuito de 
treino funcional para a melhoria das capacidades coordenativas (ritmo, diferenciação cinestésica, coordenação óculo-
manual e orientação espacial) e condicionais (força e resistência aeróbia). 

3. Habilidades Motoras: desenvolver habilidades táticas como colocar o volante em espaços de difícil receção, deslocar-
se em função da trajetória do volante e utilizar o batimento adequado à trajetória do volante através da utilização do 
clear, lob, remate e encosto, em situação de jogo 1x1 condicionado, cooperação e oposição. 

4. Conceito Psicossociais: desenvolver o empenho através da utilização de exercício recorrendo à autonomia. Promover 
o esforço e a cooperação. 

Parte TP Hora Objetivos Comportamentais Situações de Aprendizagem/ Esquema 
Componentes 

Críticas 

 5
’ 16h50  Realização da chamada à turma.  

In
ic

ia
l 

1
2

’ 16h55 

Os alunos realizam corrida 
contínua cada um ao seu ritmo 

durante 3’ e durante os 30’’ 
seguintes devem aumentar esse 
ritmo. Depois disso devem voltar 

ao seu ritmo normal. 

1. Corrida intermitente 
À volta do campo de badminton, onde o 
objetivo é correr o tempo pedido sem 
parar. 

3’ normal com 30’’ aceleração 
3’ normal com 30’’ aceleração 
3’ normal com 30’’ aceleração 

1’30’’ normal 

- Manter a 
corrida 

contínua; 
- Acelerar o 

ritmo da 
corrida 

quando soar 
o apito. 

3
’ 17h07 

O aluno realiza mobilidade 
articular como forma de ativar as 
articulações mais solicitadas no 

jogo de badminton. 

2. Aquecimento de mobilidade articular 
- Rotação posterior e anterior dos 
membros superiores; - Rotação dos pulsos; 
- Rotação do pé; - Adução e abdução dos 
MS; - Torção do tronco; - Agachamentos 
laterais. 

- Amplitude 
máxima 
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 5
’ 17h10 

- O aluno realiza sustentação do 
volante adequando o batimento 
à trajetória do mesmo, enviando 
o volante para o colega de forma 

a permitir a continuidade. 

- O aluno adequa os batimentos 
explorando direções (perto longe, 

direita e esquerda) de forma a 
manter o volante no ar o maior 

tempo possível. 

3. Sustentação do volante (alunos 2 a 2) 
Jogo 1x1 de cooperação recorrendo a: 

- Batimentos curtos e compridos; 

- Batimentos à direita e esquerda; 

- Deslocamentos à frente, atrás, à direita e 
à esquerda. 

- 
Deslocament
o em função 
da trajetória 
do volante; 
- Adequa o 

batimento em 
função da 
trajetória. 
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Fu
n

d
am

e
n

ta
l  

1
8

’ 17h15 

- O aluno desloca-se em função 
da trajetória do volante e utiliza o 
batimento adequado em função 

da mesma. 

- No encosto, o aluno avança o 
MI do lado da mão que realiza a 
pega com afundo, mantendo a 

raquete à frente do corpo e 
através da extensão do cotovelo 

empurra-se o volante 
contactando-o o mais alto 

possível; trajetória curta e baixa 
para junto da rede do campo 

adversário. 

- No lob, o aluno avança o MI 
direito para executar o 

batimento, bate o volante de 
forma energética à frente do 

corpo e abaixo da bacia 
realizando uma flexão do pulso. 

O aluno de promover uma 
trajetória ascendente, alta e em 

profundidade ao volante. 

- No remate, o aluno promove a 
rotação do tronco antes do 

batimento; inicia o batimento 
com o MS batedor fletido e o 

cotovelo recuado; estende o MS 
batedor; bate o volante acima e à 
frente da cabeça imprimindo ao 

volante uma trajetória 
descendente e rápida. 

 - No clear, o aluno coloca o 
membro executor acima da 

cabeça, batendo no volante de 
forma energética com a extensão 
o MS acima e à frente da cabeça 

com uma rotação do tronco. 

O aluno promove uma trajetória 
alta e em profundidade ao 

volante. 

- No serviço longo, o aluno realiza 
um movimento explosivo no final 
do batimento, de forma a que o 

volante siga uma trajetória alto e 
em profundidade que permita ao 
volante cair perto da linha final. 

- No serviço curto, o aluno 
bloqueia o pulso na parte final do 
movimento de forma a promover 
uma trajetória baixa e tensa do 
volante para que este vá cair no 
campo adversário perto da linha 

de serviço curto. 

4. Jogo de cooperação 1x1 
Os alunos distribuem-se pela rede de 
badminton em grupos de 2 elementos 
realizando jogo 1x1 de cooperação.  

4.1. Sequências de ações técnicas 
Em cada campo existe uma sequência que 
os alunos devem verbalizar à medida que 
executam as ações técnicas. 

 

Serviço longo – Clear – Remate – Encosto 
– Lob 

 

Serviço curto – Encosto – Lob – Clear 

 

Serviço longo – Remate – Lob – Encosto – 
Lob – Clear  

 

Serviço curto – Lob – Clear – Remate 

Encosto/Lob 

- Afundo com 
MI do lado da 

pega; 

 

- Raquete à 
frente do 

corpo; 

 

- “Estica o 
braço e 

empurra o 
volante”; 

 

- Trajetória 
curva e baixa. 

 

Remate/Clear  

- “Roda o 
tronco antes 

de bater o 
volante”; 

 

- MS batedor 
fletido e o 
cotovelo 
recuado; 

 

- “Estica o 
braço e bate 

o volante 
acima e à 
frente da 
cabeça; 

 

- Trajetória 
descendente 

e rápida.   
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2ª divisão:  

Vitória: 3 

Empate: 2 

Derrota: 1 

 

 

2
2

’ 17h33 

- O aluno desloca-se em função 
da trajetória do volante; utiliza o 
batimento adequado à trajetória 
do volante e coloca o volante em 

espaços de difícil receção. 

 

-O aluno executa serviço curto ou 
longo de forma a colocar o 

volante no campo adversário 
numa zona de difícil receção. 

 

- O aluno, tendo em conta a 
trajetória do volante, utiliza os 

gestos técnicos de lob, se a 
trajetória for abaixo da cintura, 
ou clear, se a trajetória for alta, 

para colocar o volante numa zona 
de difícil receção. Encosto se a 

trajetória for baixa e remate se a 
trajetória for alta. 

5. Jogo 1x1 – competição por divisões 
Ao sinal sonoro do professor (a cada 3 
minutos) os alunos trocam de campo, 
sendo que os alunos que ganham sobem 
em direção à 1ª divisão e os que perdem 
descem. Os alunos que não estão em jogo 
desempenham as funções de árbitros, 

sendo que trocam no final de cada jogo 
com o aluno que perdeu no campo em que 
estava a arbitrar.  

 

- Coloca-se 
por baixo do 

volante; 

 

- Coloca o 
volante numa 

zona 
desprotegida; 

 

- Olha para o 
campo 

adversário 
antes de 
decidir; 

 

- Ajusta o 
batimento à 
trajetória do 

volante. 

1
0

’ 17h50 

Os alunos realizam os exercícios 
de condição física durante o 
tempo predefinido e ao seu 

ritmo. 

6. Circuito de condição física (30’’ – 15’’) 
A pares, os alunos realizam um circuito 
composto pelos seguintes exercícios: 

-  Agachamento com flexão e extensão dos 
MS com uma bola; 

-  Prancha; 

- Skipping a seis tempos na escada de 
agilidade; 

-  Mountain climbers; 

- Agachamento com salto; 

- Saltitares simples com corda; 

- Adução dos MI na bola de pilates; 

- Flexão dos MS (bicípites) com barras; 

- Polichinelos; 

- Swing com kettlebell; 

- Abdominais a trocar bola medicinal. 

 

1ª divisão:  

Vitória: 4 

Empate: 3  

Derrota: 2 
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P
ar

te
 

Fi
n

al
 

5
’ 18h00  

Breve balanço da aula e autoavaliação dos 
alunos. 

 

Melissa Margarida Rita Filomena Fábio Mafalda Matilde Mª Inês Inês Marco Marisa 

VS. VS. VS. VS. VS. VS. VS. VS. VS. VS. VS. 

Xavier Josefina Ana Juhan Emanuel Francisca Magui Raquel Catarina Luís Daniela 
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Anexo III – Teste escrito 

Ficha de Avaliação do 3º Período 

Nome:______________________________________________________________Classificação:_____ 

Turma:____    Número:____                                                                                                      BOM TRABALHO 

Grupo 1 - Voleibol 

1. Classifica as seguintes afirmações como Verdadeiras (V) ou Falsas (F). (PERCENTAGEM) 
1.1. Na construção do ataque a equipa pode dar 3 toques na bola. __ 
1.2. Uma equipa é constituída por 6 elementos efetivos e um máximo de 5 suplentes. __ 
1.3. O jogo de Voleibol tem um tempo limite de realização. __ 
1.4. Ganha a equipa que primeiro vencer 5 Sets. __ 
1.5. Se a bola tocar na linha é considerada fora. __ 

2. Seleciona apenas UMA opção de resposta (desenha um círculo à volta da alínea correta. 
(PERCENTAGEM) 
2.1. As dimensões do campo são: 
 a. 20m X 10m; 
 b. 18m X 9m; 
 c. 20m X 9m. 

2.2. Em caso de conquista de ponto ao serviço adversário, vai servir quem estava na posição: 
 a. 1 
 b. 2 
 c. 6 

2.3. Na receção ao serviço: 
 a. Devo receber sempre em passe; 
 b. Receber com uma trajetória alta e para a zona 1; 
 c. Receber com uma trajetória alta e para a zona 3; 

 
2.4. Em caso de dúvida na receção, devo: 
 a. Afastar-me para que outro colega que tenha comunicado atacar a bola; 
 b. Comunicar para receber a bola; 
 c. Todas as opções estão corretas. 

2.5. No bloco não devo: 
 a. Dirigir o olhar para a bola; 
 b. Realizar a impulsão a um pé; 
 c. Coordenar o tempo de salto em relação ao tempo de salto adversário. 

 

 

 

O teste é composto por 20 perguntas de Verdadeiro/Falso e 15 perguntas de escolha 

múltipla. 

Lê com atenção todas as perguntas antes de responderes. Responde de forma clara. 
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Grupo 2 - Tag Rugby 

1. Classifica as seguintes afirmações como Verdadeiras (V) ou Falsas (F). (PERCENTAGEM) 

1.1. Na marcação de um ensaio é obrigatório tocar com a bola no solo. __ 

1.2. O jogo é iniciado no centro do terreno com um jogador a realizar pontapé livre (tocar com a bola no 

pé). __ 

1.3. A bola deve ser transportada no ataque da forma como der mais jeito, com uma ou duas mãos. __ 

1.4. A bola é considerada fora quando tocar ou ultrapassar a linha lateral. __ 

1.5. O Tag Rugby foi desenvolvido em Gibraltar, sendo uma alternativa ao Rugby para que seja possível 

jogar na escola. __ 

2. Seleciona apenas UMA opção de resposta (desenha um círculo à volta da alínea correta. 

(PERCENTAGEM) 

2.1. A sequência do defensor para parar a progressão do adversário é: 

 a. 1 – Retirar o cinto; 2 – levantar o braço com a fita na mão; 3 – devolver a fita ao 

jogador a quem a tirou; 

 b. 1 – Retirar o cinto; 2 – devolver a fita ao jogador a quem a tirou; 3 – regressar ao jogo; 

 c. 1 – Retirar a fita e gritar “Tag”; 2 – levantar o braço com a fita na mão; 3 – devolver a 

fita ao jogador a quem a tirou; 4 – regressar ao jogo. 

2.2. Qual é a composição das Equipas: 

 a. Só masculinas ou só femininas; 

 b. Mistas em que se tem de ter no mínimo 2 elemento de cada sexo;  

 c. Nenhuma das opções anteriores. 

2.3. A pressão é um conteúdo tático defensivo que se trata do momento em que um jogador: 

 a. tenta impedir a progressão do adversário, pressionando o portador da bola; 

 b. define um adversário para defender; 

 c. assume uma posição base defensiva com a intenção de placar o adversário; 

2.4. Os conteúdos táticos do ataque são: 

 a. Avançar, apoiar e a continuidade; 

 b. Avançar, apoiar e passar; 

 c. Avançar, apoiar e progredir. 

2.5. Preenche a legenda de cada sinalética: 

1-                           2-                            3-                          4-                           5-  
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Anexo IV – Manual de equipa  

Manual da Equipa 

Lê com atenção este manual. Ele descreve-te sobre as tarefas que tens que saber 

desempenhar de acordo com a função na equipa. Como sabes, os cargos que poderás 

desempenhar são: Treinador, Jornalista, Atleta, Juiz e Responsável pelo material/espaço. Ao 

longo da época, além de jogador, irás desempenhar um dos outros postos.  

Ao treinador 

A tua equipa terá um espaço definido em cada aula para trabalhar. Terás 

que saber os objetivos dos exercícios e realizá-los com alegria e empenho, 

ajudando sempre os teus colegas para que todos se tornem melhores 

praticantes.  

Tens que saber muito bem as tarefas que tens que desempenhar, bem 

como, as dos teus colegas, para que nada falhe. Faz o melhor que puderes e 

dignifica o teu cargo. A tua equipa terá orgulho em ti. 

 

Local de Treino 

Cada equipa terá um local de treino. Todas estarão no ginásio, mas o 

seu espaço será restrito a uma área preenchida por colchões.  
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Material 

Para o desenvolvimento de toda a época desportiva, terão à disposição 

para toda a turma o seguinte material que será partilhado em todas as aulas: 

- 18 colchões;  

- 1 aparelhagem; 

- Manual de Equipa. 

O treinador da equipa será o responsável por coordenar as funções da 

equipa no que diz respeito ao treino, à construção do esquema e à gestão e 

organização na arrumação do material. 

Época Desportiva 

A unidade temática de ginástica terá 13 aulas, 11 aulas são de época 

pré-desportiva, 1 intermédia de competição, e no final da época para nova 

competição e para o evento culminante. 

Funções 

Professor 

O papel do professor é acompanhar a época desportiva, tomando o 

comando numa fase inicial, onde explicará os objetivos da aula, desenvolvendo 

tarefas para o atingir. Também será responsável pela organização das aulas 

bem como do ensino das habilidades motoras. 

Equipa 

Vocês têm talvez uns dos papéis mais importantes, sendo que é da 

vossa responsabilidade:  

➢ Selecionar o nome, a mascote, a cor que vos identifica, o logótipo e o 
nome que os identifica;  

➢ Definir o treinador;  

➢ Respeitar os colegas, as equipas adversárias, assim como os juízes; 

➢ Não estragar o material que têm à sua disponibilidade;  
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➢ Promover o Fair-Play e a entreajuda.  
 

Treinador 
Tu tens o comando da tua equipa. És responsável por gerir os treinos da 

tua equipa, bem como orientar e ajudar a construir os esquemas a construir 

pela equipa e a apresentar em cada uma das competições. Para a treinares, 

tens o apoio deste manual e do teu professor. Deves ajudar os teus colegas 

corrigindo os seus erros, mas também elogiá-los.  

Deves ser bastante responsável para poderes assumir este cargo. 

Deves ser o líder e dar o exemplo. A tua equipa espera que sejas motivador e 

mostres atitudes de liderança. És o porta-voz da tua equipa durante os treinos 

e o seu representante em cada uma das competições. 

Jornalista/Repórter  

A tua tarefa será registar os acontecimentos durante as aulas e as 

competições. Podes e deves utilizar fotografias e vídeos para o efeito. Esta 

reportagem pode ser apresentada sob forma de notícia ou de entrevista. És o 

responsável por tratar a reportagem no fim do acontecimento. Todo este 

material deverá ser colocado no grupo de Facebook (secreto/oculto) criado 

para a turma tendo por base o MED, para que no final tenham material para 

elaborarem a vossa reportagem ou notícia de jornal. 

É de salientar que em nenhuma situação poderão utilizar as imagens publicamente. 
PARA ESTA SITUAÇÃO TEM QUE EXISTIR UMA AUTORIZAÇÃO EXPRESSA DO 
ENCARREGADO DE EDUCAÇÃO. 

Juízes  

Em cada competição existirão dois juízes, sendo um de cada uma das 

equipas que não está a competir. Um deles desempenhará a função de juiz de 

execução que avaliará os elementos técnico/figuras e manuseamento de 

aparelhos e outro desempenhará a função de juiz de artística que avaliará a 

originalidade, a composição do esquema, a apresentação e a coreografia. Esta 

avaliação será numa escala de 0 a 5 e serão vocês os responsáveis pelo 

preenchimento das fichas avaliativas. 

Deves ser rigoroso, imparcial e justo, agindo de acordo com as regras. 

És responsável por manter a ordem durante a competição e por controlar o 

início e o término da mesma. 
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Época Desportiva 

A nossa época desportiva, conforme já foi explicado acima, foi divida na 

Estruturação da época (1 aula), na Época Pré-Desportiva (10 aulas), na 

Competição Formal (2 aulas) e no Evento Culminante (metade de uma aula).  

A aula de Estruturação da época desportiva teve como objetivo o 

fornecimento de informações sobre o Modelo de Educação Desportiva a utilizar 

na modalidade de Ginástica, formação de grupos e revisão de alguns 

conteúdos adquiridos no ano transato.  

Durante a Época Pré-Desportiva, as aulas tiveram como objetivo a 

exercitação de habilidade motoras básicas da modalidade assim como a 

exercitação de algumas figuras. Também fomos abordando algumas das 

principais formas de construir esquemas gímnicos e esclarecendo algumas 

dúvidas.  

Para a Competição foram destinadas duas aulas. Assim, em cada uma 

dessas aulas cama grupo irá apresentar o seu esquema que será avaliado por 

um painel de juízes constituído por dois alunos, um elemento de cada uma das 

outras equipas. 

09 de fevereiro – 1ª competição  

Esquema 
Painel de juízes 

Juiz de execução Juiz de artística  

A B+C 

B A+C 

C A+B 

 

04 de abril – 2ª competição 

Esquema 
Painel de juízes 

Juiz de execução Juiz de artística  

B A+C 
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C A+B 

A B+C 

 

O Evento Culminante será realizado no dia 04 de abril. Neste dia será 

efetuada uma apresentação dos dois esquemas de cada equipa e pontuado 

por juízes. As pontuações obtidas serão somadas às das competições, 

elegendo assim uma ordem no pódio, que terminará com a entrega de prémios. 

Material de apoio 

Treinador 

O aquecimento é a primeira parte da atividade física e tem como objetivo 

preparar o indivíduo tanto fisiologicamente como psicologicamente para a 

atividade física. A realização do aquecimento visa obter o estado ideal psíquico 

e físico, prevenir lesões e criar alterações no organismo para suportar um bom 

treino, onde o aumento da temperatura corporal é bastante importante. 

A tua tarefa por vezes passa também por orientares o aquecimento da 

tua equipa e para te ajudar tens aqui alguns exercícios utilizados durante as 

aulas. 
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 Corrida de frente  

Corrida de costas 

Corrida lateral  

Pé coxinho alternado  

Troca passos 

Caminhar em meia ponta com os MS 
esticados em cima na vertical 
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Corrida à volta do ginásio 

1. Flexão do tronco a cima, a baixo alternado e com flexão de braços 15 
vezes  

2. Flexão do tronco lateral alternada 15 vezes 

3. Afundo frontal à direita + Afundo lateral à direita + Afundo frontal à 
esquerda + Afundo lateral à esquerda 10 vezes 

4. Com o tronco fletido à frente flexão lateral do mesmo alternada 15 
vezes 

5. Agachamento com salto 15 vezes 

6. Forças ½ ponta em posição de cócoras 
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Anexo V – Documentos de apoio 

Ginástica Acrobática 

PARES 

 

Nível 1  

 

 

  

 

Nível 2 

 

 

 

 

 

Nível 3 
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TRIOS 

 

 Nível 1 

 

 

  

Nível 2 

 

  

  

 

Nível 3 
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QUADRAS 

NÍVEL 1  

 

 

 

NÍVEL 2 

 

 

  

  

 

 

NÍVEL 3 
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PIRÂMIDES DE 5 ELEMENTOS 

NÍVEL 1  

 

 

 

 

NÍVEL 2 

  

  

 

  

 

 

NÍVEL 3 
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PIRÂMIDES DE 6 ELEMENTOS 

 

NÍVEL 1  

 

 

 

 

NÍVEL 2 

 

 

  

 

NÍVEL 3 
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PIRÂMIDES DE 7 ELEMENTOS 

 

NÍVEL 1  

 

 

 

 

 

NÍVEL 2 

 

 

 

  

 

 

NÍVEL 3 
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PIRÂMIDES DE 8 ELEMENTOS 

 

NÍVEL 1  

 

 

 

 

NÍVEL 2 

 

 

 

  

 

NÍVEL 3 
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CONSTRUÇÃO DO ESQUEMA 

Figuras a realizar por cada grupo 

Grupo de 7 elementos 

Pares Trios Quadras Pirâmides de 5 Pirâmides de 6 Pirâmides de 7 Elemento gímnico 

3 2 1 1 1 1 1 

 

Grupo de 8 elementos 

Pares Trios Quadras Pirâmides de 5 Pirâmides de 6 Pirâmides de 8 

3 1 3 1 1 1 

 

Todos os grupos devem realizar elementos de ligação entre todas as figuras e ter pelo menos 

uma figura dinâmica em todo o esquema. No total, o esquema deve contar com 5 formações 

distintas, ou seja, cinco momentos cada um deles composto por uma ou várias figuras onde 

todos os elementos do grupo estão integrados numa figura.  

O esquema deverá ser composto pelas figuras, elementos de ligação e elementos 

coreográficos, sendo que a sua duração será de 2 minutos de 30 segundos. A música, sem 

letra, é escolhida por cada grupo, bem como o seu vestuário que poderá ou não se enquadrar 

com o tema da música. 

A criatividade e o cumprimento dos assuntos lecionados na aula serão também parâmetros 

avaliativos (forma como conseguem articulam um tema na própria coreografia; capacidade de 

utilizar vestuário adequado ao tema e aptidão para conseguir embelezar a ligação entre 

figuras). 

 

 

Ginástica Rítmica 

Bola 

A bola deve estar em constante movimento pelo corpo ou em 

equilíbrio. Os elementos corporais em equilíbrio devem ser 

executados sobre o apoio de um ou ambos os pés ou de 

qualquer outra parte do corpo.  

Os principais elementos de bola são os lançamentos, os batimentos e 

os rolamentos. 
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Pega da bola: 

• colocar a bola em equilíbrio na palma da mão; 

• afastar ligeiramente os dedos. 

 

Batimentos no solo 

Com uma ou duas mãos, para a frente e para trás  

e em diferentes direções.  

Como fazer? 

• acompanhar o movimento do batimento com a mão e com o 

membro superior; 

• pôr a mão em concha. 

 

Batimento no corpo 

Membros inferiores, membros superiores. 

Como fazer? 

Lançar a bola, fazendo-a ressaltar no membro em tonicidade. 

 

A bola pode ser lançada com uma ou duas mãos e os lançamentos podem ser em diferentes 

direções.  

 

 

 

 

Como fazer? 

• acompanhar o lançamento com a extensão do membro superior; 

• tocar na bola em último lugar com a ponta dos dedos; 

• receber a bola o mais alto possível, com a ponta dos dedos; 

• acompanhar o movimento descendente da bola. 
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Variantes: 

➢ De uma mão para a outra; 

➢ De uma mão para a mesma; 

➢ De uma mão para as duas; 

Das duas mãos para uma. 

 

Rolamento no solo 

Como fazer? 

• acompanhar a trajetória da bola; 

• receber a bola pela ponta dos dedos; 

• evitar o ressalto da bola no solo. 

Rolamento no corpo 

Como fazer? 

• evitar que a bola ressalte no corpo; 

• manter a continuidade da trajetória da 
bola. 

 

 

Exercício 1 

 5 lançamentos baixos com cada mão a receber com a mesma 

 5 lançamentos com cada mão a receber com uma mão (lança – 1 pirueta – recebe) 

 

Exercício 2 

 Rolamento no solo, faz troca-passo + passo + salto de gato, e recebe bola mais à frente 

(5 vezes) 

 Rolamento no corpo desde o ombro até à palma da mão 5 vezes de cada lado 

 Rolamento no corpo em decúbito ventral desde o pescoço até ao calcanhar 5 vezes 

 

Exercício 3 

 Lança bola baixinha – ressalta no peito – recebe com duas mãos (5 vezes) 

 Faz avião – faz 2 batimentos no solo com mãos alternadas – recebe com uma mão e 

desce controlado (5 vezes) 
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Corda 

Os elementos podem ser realizados com a corda aberta ou dobrada, 

em direções diferentes, sobre diferentes planos, com ou sem 

deslocamento. As pegas podem ser realizadas numa ou nas duas 

mãos. Os elementos corporais em equilíbrio podem ser realizados 

sobre um ou ambos os pés ou sobre uma outra parte do corpo. 

Os principais elementos da corda são as passagens por dentro da 

corda, as escapadas e os 

lançamentos. 

 

Pega da corda 

Como fazer? 

Pegar na corda suavemente, 

com as duas mãos ou só com uma. 

 

Variantes de saltar à corda 

➢ Parado e em deslocamento; 

➢ Para a direita e para a esquerda; 

➢ Para a frente e para trás. 

Os saltos podem ser: 

➢ Simples: a corda dá apenas uma volta em cada saltitar; 

➢ Com ressalto: a corda dá uma volta em cada dois saltitares; 

➢ Cruzados: cruzam-se os membros superiores antes do salto. 
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Lançamentos 

Pode-se lançar a corda a partir de uma rotação ou de um 

balanço. 

Como fazer? 

• estender o membro superior na direção do lançamento; 

• largar a corda quando ela está no 

prolongamento do membro superior; 

• receber a corda, indo ao seu encontro. 

Diferentes formas de lançar e receber a corda: 

• Lança e recebe a corda partindo de balanço ou 

rotação, ou variando a pega  

• da corda no lançamento e na receção. 

 

Escapadas 

As escapadas podem ser simples, partindo do movimento em oito ou de rotações. 

Como fazer? 

• manter o desenho da corda; 

• evitar que a corda toque no corpo; finalizar com a receção da ponta solta. 

 

Escapada simples                                                   

Escapada partindo de movimento em oito 
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Exercício 1 

 Com a corda dobrada em dois, rotações no plano sagital, frontal e horizontal superior 

alternando os braços (5 vezes em cada) 

 Rotações em oito no plano sagital 5 vezes com cada mão  

 

Exercício 2 

 Com corda dobrada em dois, rotação para trás com lançamento na vertical e receção a 

duas mãos nas pontas da corda (10 vezes) 

 

Exercício 3 

 Escapada simples 5 vezes com cada mão 

 Escapadas partindo do movimento em oito 3 vezes 
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Arco 

Neste aparelho, são necessárias frequentes trocas de mãos e uma boa 

coordenação de movimentos. Os principais elementos do arco são os 

rolamentos, as rotações e os lançamentos. 

 

Com o arco podem fazer-se balanços, rolamentos no solo e no corpo, 

lançamentos, rotações, circunduções e movimentos em oito. 

Balanços 

Pode-se balançar o arco 

em diferentes planos: 

 

 

 

 

 

 

 

Rolamentos 

Pode-se rolar o arco no solo ou no corpo, em linha reta, em linha curva  

e em movimento de vaivém.  

Rolamentos no solo 

Como fazer? 

• evitar que o arco salte; 

• manter a trajetória do arco; 

• evitar que o corpo toque no arco. 
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Rotações 

Podes rodar o arco em diferentes planos e em 

diferentes partes do corpo. 

Rodar o arco em diferentes partes do corpo 

 

 

Exercício 1 

 Rotações no plano sagital, frontal e horizontal superior alternando os braços (5 vezes 

em cada) 

 Rotações no pescoço (5 vezes) e na cintura (10 vezes) para cada lado 

 

Exercício 2 

 Rotação para trás com lançamento na vertical e receção a uma mão (10 vezes com 

cada lado) 

Exercício 3 

 Rolamento no solo em vai e vem e agarra à frente (5 vezes) 

 Rolamento no solo em vai e vem + salta por cima do arco – agarra atrás (5 vezes) 

 Rotações no pé com deslocamento  

 

Exigências nas trocas 

- Uma troca de aparelhos (alunos parados ou em movimento); 

- Uma mudança de formação (alteração da posição dos alunos entre si); 

- Sincronização dos alunos entre si. 
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Anexo VI – Cartaz desporto escolar e TF 

 

 

 

 

 


