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Resumo 

 

Durante o ano letivo de 2016/17 tive a oportunidade de lecionar, enquanto 

professor estagiário, aulas de Educação Física na Escola Secundária João 

Gonçalves Zarco em virtude de frequentar o segundo e último ano do 2º Ciclo 

em Ensino de Educação Física nos Ensinos Básico e Secundário que me 

encontro a terminar. O objetivo deste estágio profissional foi desenvolver as 

minhas competências enquanto futuro professor de Educação Física, 

aumentando os meus conhecimentos na área e podendo colocar os mesmos 

em prática num ambiente controlado e supervisionado. Durante todo o ano, 

desenvolvi um trabalho no qual coloquei em prática muitos dos conhecimentos 

adquiridos ao longo de todo o meu percurso académico universitário. Ao longo 

do ano letivo exerci funções também noutras áreas existentes na escola, como 

a direção de turma e o desporto escolar, tal como exigem as normativas de 

estágio correntes. O planeamento foi o principal instrumento utilizado para 

conseguir superar todas as dificuldades encontradas durante o caminho, 

revelando-se essencial para a realização de um trabalho que me deixa 

realizado. Termino este ano letivo com novas aprendizagens adquiridas que 

nunca esquecerei e também, agora sim, com o conhecimento geral do que é o 

dia-a-dia de uma escola e da articulação existente para que tudo funcione. 

Todo o trabalho realizado a nível escolar tem um fim: a aprendizagem do aluno. 

E no final de tudo, é esse mesmo fim que importa preservar. 

 

Palavras-chave: Estágio Profissional; Escola; Planeamento; Aquisição de 

Competências; Alunos. 
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Abstract 

 

During the school year from 2016/17, I had the opportunity to teach, while 

trainee teacher, physical education classes in the high school João Gonçalves 

Zarco in virtue of attending second and last year of the second cycle in physical 

education teaching in basic and secondary education that I am now finishing. 

The purpose of this professional training course was to develop my skills as a 

future Physical education teacher, increasing my knowledge in the area and 

being able to put the same in practice in a controlled and supervised 

environment. During all year, I was obligated to put all my knowledge and 

abilities that I learnt in my entire universitary academic route.. Throughout the 

school year I also worked in other areas in the school, such as the direction of 

class and school sport, as required in the current stage rules. The planning was 

the main instrument used to be able to overcome all the difficulties found along 

the way and it became essential for the realization of a work that gets me 

satisfied. I finish this school year with new learnings acquired that I will never 

Forget. Now I also know the general knowledge of what is the daily life of a 

school and the existing articulation so that everything works. All the work on a 

school has a main purpose: the student improvement. And, at the end, that’s 

what really matters. 

 

Key words: School Placement; School; Planning; Competence Acquisition; 

Students. 
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1. Introdução  

 

Quando aqui chegado, ao estágio profissional, considerava-me um 

estudante universitário com conhecimentos suficientes para o abraçar sem 

grande dificuldade. Era esta, sinceramente, a minha linha de pensamento no 

início do estágio profissional. Não podia estar mais enganado. Eu tinha algum 

conhecimento teórico sim, não o suficiente, mas algum, mas ao nível do 

conhecimento das dinâmicas da escola evidentemente (digo agora no fim) que 

não estava preparado para toda esta aventura que se deparou no meu 

percurso. 

Um professor de Educação Física tem de ser um professor dedicado, 

cujo planeamento está na base do ensino. Tem de ser um professor de 

raciocínio rápido para alterar a aula, levando-o para o rumo que deseja quando 

necessário e tem de fundamentalmente conhecer profundamente a matéria que 

ensina, o que eu, apesar de toda a formação recebida até esse momento, 

ainda tinha algumas dificuldades em modalidades específicas. 

O estágio profissional é um momento muito favorável para realizar uma 

evolução significativa na formação de um professor tendo em conta que essa 

mesma pessoa está sujeita ao contexto da prática pela primeira vez na sua 

vida. O meu objetivo durante todo este ano letivo foi sempre evoluir enquanto 

professor de Educação Física, para poder mais tarde exercer a profissão que 

escolhi seguir e que é o meu sonho. 

O processo da realização de todo este relatório de estágio foi moroso e 

complicado. Nunca tinha realizado um trabalho de complexidade sequer 

parecida e todas as exigências e normas a cumprir confundiram-me muito ao 

longo do tempo. No entanto, fui-me habituando a tudo isso e, utilizando os 

documentos orientadores da faculdade, bem como dispondo da orientação do 

orientador de estágio, consegui terminar este relatório de uma forma que 

considero satisfatória. 
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2. Dimensão Pessoal 

 

2.1. Reflexão Autobiográfica 

 

Este relatório de estágio foi elaborado por mim, João Pedro Fernandes 

Campos, nascido a 10 de Agosto de 1994. Natural de Vila do Conde. No meu 

percurso escolar passei pela Escola Básica nº4 do Bairro Alto (do 1º ao 4º 

ano), fiz o meu ensino básico na EB 2,3 Júlio Saúl Dias (do 5º ao 9º ano) e 

frequentei o ensino secundário, no curso Científico-Humanístico de Ciências e 

Tecnologias, na Escola Secundária D. Afonso Sanches. Sou licenciado em 

Educação Física e Desporto pelo Instituto Universitário da Maia (ISMAI) e 

atualmente frequento o 2º ano do Mestrado em Ensino de Educação Física nos 

Ensinos Básico e Secundário na Faculdade de Desporto da Universidade do 

Porto (FADEUP), no qual realizei o estágio profissional necessário para 

terminar este ciclo de estudos na Escola Secundária João Gonçalves Zarco. 

Sempre fui uma pessoa bastante ligada ao desporto deste muito novo. 

Pratiquei Ginástica dos 3 aos 6 anos, passando pela Natação, Futsal, e cerca 

de 7 anos de prática de Ténis federado. Atualmente e após ter terminado a 

minha licenciatura, sou treinador de Voleibol no Ginásio Clube Vilacondense, 

em Vila do Conde. Tendo por isso um passado bastante ligado ao desporto, 

creio que o meu potencial na Educação Física é alto no sentido da perceção da 

prática desportiva, que admito, tenho alguma capacidade para tal devido à 

extensa prática dos mais variados desportos que pratiquei ao longo da minha 

infância / adolescência. Creio ter também uma boa capacidade de 

comunicação no sentido de ser uma pessoa de trato fácil e que cria com 

alguma facilidade empatia com as outras. No entanto, tenho também algumas 

dificuldades em situações que procurei melhorar, como por exemplo na 

linguagem utilizada (devo ter mais cuidado com a mesma em variadas 

situações), na falta de perfecionismo que revelo em alguns momentos (tendo a 

perfeita consciência disso), bem como na falta de conhecimento de algumas 

modalidades que são passíveis de serem lecionadas no contexto escolar. No 

entanto, convém referir que todas essas dificuldades foram melhoradas ao 
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longo deste estágio profissional onde, pela prática acumulada e com a ajuda e 

supervisão da Professora Cooperante consegui desenvolver as mesmas de 

forma progressiva, tendo terminado o ano letivo com a clara sensação que sou 

agora mais capacitado para a prática docente que inicialmente. 

 

2.2 Expectativas e impacto com o contexto de estágio. 

 

Tal como Carvalhinho e Rodrigues (2004) referem, a realização de um 

estágio pedagógico “corresponde a um momento fundamental na formação 

profissional dos jovens professores, que através do conjunto de experiências 

vivenciadas ao longo do seu processo, tornam esse momento de formação 

decisivo na aquisição de saberes pedagógicos diversificados”. 

A escola é uma instituição concebida para o ensino de alunos sob a 

orientação de professores. É uma instituição que pretende ensinar crianças e 

jovens a adquirirem conhecimentos e competências que considera importantes 

para o seu futuro, bem como a evoluírem a nível social e na construção da sua 

personalidade futura.  

A escola deve, portanto, ser reconhecida como o instrumento mais 

válido da sociedade para a educação dos seus cidadãos. É um espaço 

privilegiado para a aprendizagem e o que fazemos hoje tem influência decisiva 

no que vamos ser amanhã. 

Na escola o professor tem um papel importante que deve ser valorizado 

porque o “ser professor” está intimamente ligado à escola enquanto instituição, 

porque a tipologia de professores existentes influencia de forma determinante a 

vida escolar. 

A temática do “ser professor” e tudo que isso envolve está presente 

diariamente em praticamente todas as actividades que tenho desenvolvido na 

faculdade, posso dizer que hoje, quase dois anos depois de ter iniciado este 

mesmo mestrado, a minha ideia global da profissão é agora mais clara. A 

mesma foi clarificada aos poucos pelos estímulos de aprendizagem facultados 

pelos docentes que me acompanharam durante este período, bem como 
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principalmente pelo estágio profissional realizado, ajudando a uma melhor 

compreensão da mesma. 

No estado atual em que se encontra o mundo, e em que Portugal não é 

exceção, creio que é necessário ter noção que muito mais que procurar uma 

profissão que seja facilmente compensatória (elas existem, mas são poucas e 

destinadas a um número reduzido de pessoas – geralmente aos alunos de elite 

durante o ensino secundário que conseguem entrar em cursos superiores que 

conferem uma maior probabilidade de serem bem compensatórios a nível 

financeiro), é preferível procurar uma profissão de que se goste. Trabalhar 

deixa de ser um trabalho (na conotação negativa dessa palavra) quando 

fazemos aquilo de que gostamos. Quando entrei para a licenciatura em 

Desporto, eu confesso que não era a área do ensino que estava definida como 

minha prioridade, mas sim o treino. No entanto, após adquirir maior 

conhecimento na área e de vivenciar experiências que puseram à prova as 

minhas capacidades nas várias vertentes, acabei por chegar sozinho à 

conclusão que a realidade que é mais ajustada a mim é mesmo o ensino, a 

escola, a aula e tudo o que isso significa e representa. 

Ser professor é, antes de mais, ser um transmissor de conhecimentos, 

um professor tem de ser alguém que seja conhecedor das matérias que vai 

transmitir aos seus alunos, mas isso só não chega – existem imensas pessoas 

com muitos conhecimentos nas mais variadas áreas que, no entanto, não têm 

vocação docente – é necessário também ser capaz de os transmitir, ter a 

capacidade de se fazer entender e perceber. Para que isso aconteça com 

maior facilidade, o professor tem de ser também alguém facilmente sociável. 

Com isto não quero dizer que tem de ser o maior amigo dos seus alunos – 

embora o deva ser também, já lá vamos mais à frente – mas sim que tem 

capacidade de compreender as dificuldades de cada um e saber retirar o 

melhor deles. Nenhum aluno é impossível ou está perdido à partida, a 

responsabilidade do professor na recuperação e evolução de cada um deles é 

enorme. 

Não só com os alunos é necessária que a capacidade de socialização 

do professor seja evoluída. Na comunidade escolar as relações entre colegas, 
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com funcionários, com superiores, seja com quem for, são constantes, e 

quanto mais positivas forem mais partido o professor pode tirar delas mesmas. 

A cooperação e o trabalho em equipa deve estar presente diariamente na 

escola, só assim o ensino pode funcionar da melhor maneira possível, a aula é 

apenas o culminar de um processo complexo desenvolvido por um conjunto de 

pessoas durante o ano letivo, é o momento de lecionação dado pelo professor, 

mas que não funciona sem tudo o resto que foi referido. 

Voltando às questões específicas da aula, existe um determinado 

conjunto de características que o professor deve ter para ser bom no que faz: 

deve ser compreensivo e amigo dos seus alunos (dentro de determinados 

limites que são definidos pela relação que exista com a turma), deve ser um 

líder para que consiga ter sempre a sua aula controlada. Deve também ser um 

profissional exemplar, todas as outras características são importantes quando 

executadas após um pensamento aprofundado e reflexão do que deve ser 

feito. Planos anuais e planos de aula, sabemos perfeitamente que são 

instrumentos que muitas vezes os professores com mais experiência não 

fazem porque a sua capacidade de raciocínio e de improvisação é enorme, no 

entanto são auxiliares importantes e que devem ser utilizados. 

Tudo o que eu acabei de escrever é exatamente o tipo de professor que 

pretendo ser, e que tentei replicar neste ano letivo, no estágio, onde estive à 

prova pela primeira vez num verdadeiro contexto de aula e de escola. Este ano 

foi um ano em que, naturalmente, cometi erros e levo comigo muitas 

aprendizagens, mas pretendo aprender o mais possível sobre aquilo que, mais 

tarde ou mais cedo (infelizmente hoje em dia é impossível prever quando) 

pretendo fazer vida. 

As expectativas em relação ao estágio profissional foram altas desde o 

início. Pretendi sempre que fosse um meio para evoluir nas minhas 

capacidades docentes e em que conseguisse retirar bastantes aprendizagens 

que me pudessem ajudar pela vida / carreira fora, o que acabou por acontecer. 

Os alunos sem dúvida ajudaram a realizar aquilo que pretendo (evoluir na 

prática docente), colaborando nas aulas planeadas e fazendo o seu trabalho 

com afinco. A turma à qual lecionei enquanto residente correspondeu 
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perfeitamente a isto, sendo constituída por alunos calmos, trabalhadores e 

aplicados. No grupo de Educação Física procurei sempre o apoio necessário 

para alguma situação inesperada que possa ter acontecido ou alguma dúvida 

que tivesse a possibilidade de esclarecer com professores mais experientes e 

creditados que eu. No meu grupo de estágio contei ainda com duas colegas 

que já conhecia antes de integrar o estágio, tendo uma dessas colegas feito 

todo o percurso académico ao nível universitário comigo. Nelas encontrei todo 

o apoio necessário que foi importante para o trabalho individual e conjunto 

realizado. 

Dois elementos essenciais no estágio profissional são os papéis da 

professora cooperante e do professor orientador A professora cooperante foi 

um apoio fundamental durante a minha atividade, regulando-a e orientando-a 

de uma forma e com conhecimentos que obviamente foram uma ajuda 

importante tendo em conta a sua experiência na matéria. O orientador de 

estágio desempenhou um papel fundamental na elaboração do Relatório de 

Estágio, tendo sido uma ajuda presente, cooperante, orientadora e disponível. 

Segundo Batista e Pereira (2013) o professor cooperante é reconhecido 

pela literatura como um elemento central no processo formativo dos futuros 

professores. 

O Estágio profissional é um ano de trabalho em que nos apercebemos 

na prática como funciona uma escola, e em que lecionamos, de forma oficial, 

as nossas primeiras aulas enquanto professores de Educação Física. É um ano 

de prática mas é sobretudo um ano de aprendizagem. Encarei assim este ano 

como uma oportunidade de desenvolver a minha profissionalidade e a minha 

capacidade de lecionação, duas condições imprescindíveis para o 

desenvolvimento de uma carreira sustentada. 

Para que tenha sido possível evoluir nesta temática, existiram vários 

pontos nos quais trabalhei ao longo de todo o ano: na turma do 10º ano que 

lecionei, na direção de turma da professora cooperante, num projeto integrado 

no Desporto Escolar designado de Zarco Cup, que consiste na realização de 

torneios inter-turmas ao longo do ano letivo (sempre nas tardes de quarta-feira) 

de basquetebol, andebol, futsal e voleibol em que as finais dos mesmos foram 



22 
 

todas disputadas no dia da escola (31 de maio). Ainda participei num projeto 

designado de Zarco Fit, enquanto instrutor, em que alunos com o I.M.C. (Índice 

de Massa Corporal) elevado foram convidados a realizar de 2 a 4 sessões de 

treino funcional por semana. 

Considero assim, portanto, que tive todas as condições para a 

realização de um estágio profissional importante para a minha futura carreira 

docente, levando comigo experiências que de outra forma dificilmente seriam 

alcançáveis. 

Quando cheguei à escola no primeiro dia, lembro-me facilmente que o 

primeiro impacto foi completamente extasiante. Estava naquele momento 

dentro de tudo aquilo em que tinha sonhado em tempos anteriores. Vi-me 

envolvido em reuniões de preparação para os Diretores de Turma, de 

preparação para o ano letivo para todos os professores, e também de 

preparação para a utilização de novas funções nas plataformas digitais da 

escola. 

Acontece que o principal impacto, aquele que chegou com mais força 

não foi, ainda assim, nada do descrito anteriormente, mas sim o planeamento. 

Eram documentos a respeitar, normas a reter. Tanto nacionais como ao 

nível da própria escola. Ter a noção que estaria sempre a respeitar o 

regulamento interno ao mesmo tempo que planeava tudo o que é necessário 

para um ano letivo. Isto nas duas semanas iniciais até chegar a primeira aula, 

que se aproximava como se fosse um “bicho papão” que me envolvia de 

medos e receios que acabaram por ser ultrapassados com uma facilidade que 

acabou por ser uma surpresa no momento. 

 

“O planeamento está a ser a maior dificuldade nesta altura, isso a juntar 

à ansiedade que o aproximar da primeira aula provoca” 

(relatório semanal – 5 a 9 setembro) 

 

Todo o planeamento foi então o principal impacto inicial com o contexto 

de estágio. Toda a capacidade e conhecimentos adquiridos ao longo de uma 

formação inicial foram então colocados em prática. 
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Ainda assim, outras sensações como poder percorrer os corredores da 

escola enquanto professor, frequentar a sala dos professores ou o gabinete de 

professores de Educação Física foram sensações iniciais bastante apreciadas. 

O papel do estágio na formação é de uma relevância extrema visto que 

proporciona aos estudantes estagiários a possibilidade de vivenciarem o 

verdadeiro dia a dia de uma escola, inclusive lecionar aulas  e realizar 

planeamentos com turmas e alunos reais. O planeamento e trabalho com a 

turma, a vivência da experiência da lecionação, os trabalhos para a direção de 

turma, desporto escolar, entre outros, são uma experiência que nunca vou 

esquecer e que certamente ajudaram a perceber melhor todo o contexto em 

que está envolvida uma comunidade escolar, tentando com isso concretizar 

objetivos e metas pessoais. 

Segundo Carvalhido e Rodrigues (2004), a realização de um estágio 

pedagógico é vista pelo aluno estagiário como o momento mais marcante e 

com maior significado na sua formação como futuro profissional educativo. 

Claro que, num contexto como o estágio profissional procura-se 

essencialmente desenvolver a competência para a profissão. 

Batista et al. (2008) referem que apesar de o conhecimento ser um 

elemento chave da competência, ele não é suficiente para se ser competente, 

e portanto não se pode tomar o conhecimento pela competência. 

O meu objetivo neste estágio foi então desenvolver o máximo possível 

as minhas competências, principalmente nos pontos onde considero que falho 

mais: no planeamento antecipado das minhas ações (aulas) bem como tornar-

me um pouco mais perfeccionista naquilo que faço. 
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3. Enquadramento da prática profissional 

 

A escola onde estive inserido a realizar o meu estágio profissional foi a 

Escola Secundária João Gonçalves Zarco, onde, através da orientação da 

Professora Fátima Costa, lecionei as aulas da turma 10º2. A Escola Secundária 

João Gonçalves Zarco é uma escola bastante moderna, aberta e funcional com 

as novas tecnologias (é quase tudo informatizado), com professores e 

auxiliares simpáticos e cooperantes, e em que todas as primeiras impressões 

que tive acerca da mesma foram positivas (e confirmaram-se rapidamente). 

Os alunos que compõem a escola pertencem, maioritariamente, a 

famílias da classe socioeconómica média, e são alocados em turmas com o 

mesmo nível através de um teste realizado antes da abertura do ano letivo, o 

que faz com que os alunos se sintam sempre motivados. A escola dispõe de 

bastantes programas de ajuda ao estudo dos alunos como por exemplo o 

Exame+ que prepara os alunos para as importantes épocas de exame. Ao nível 

da educação física e da saúde existem programas como o Zarco Fit que tem 

como objetivo tornar fisicamente mais ativos os alunos com Índice de Massa 

Corporal elevado e assim conseguir alterar o seu estilo de vida. 

Tudo isto mostra que a Escola Secundária João Gonçalves Zarco é uma 

escola pró-ativa, que está sempre à procura de dar resposta as necessidades 

dos seus alunos e que procura soluções através de projetos inovadores. Tendo 

um corpo docente empenhado e trabalhador, para além de um gabinete de 

projetos que pensa e executa algumas destas atividades, nesta escola cada 

um sabe perfeitamente qual é o seu papel e tudo isso tem repercussões muito 

positivas no ensino e na aprendizagem dos seus alunos (que acabam sempre 

por ser os beneficiados disto tudo).  

A escola tem instalações desportivas muito boas, desde um ginásio 

grande com bancadas amovíveis, a uma sala espelhada para dança, e até 2 

espaços exteriores em que um deles é coberto e é possível trabalhar nesse 

local mesmo em dias de chuva. O ponto negativo das instalações são a falta de 

um pavilhão com melhores condições para a prática desportiva. O mesmo 

pertence à câmara, apenas tem um contrato de utilização com a escola, e isso 
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explica a falta de obras do local durante tanto tempo. Felizmente as mesmas já 

começaram e existe a expectativa de que o pavilhão esteja pronto no final do 

1º período do próximo ano letivo. 

Desde o início do ano que a plena integração no grupo de professores e 

a perfeita articulação com os restantes professores de Educação Física foi 

sobejamente importante, pois, de acordo com Cardoso et al (2016) a partilha 

de diferentes opiniões, de atribuição de significado à experiência e a crescente 

articulação entre a faculdade e a escola fortalecem o sentimento de pertença à 

profissão e a reconstrução positiva da identidade profissional. 

Para além da Escola Secundária João Gonçalves Zarco, o núcleo de 

estágio onde estive inserido também lecionou aulas (optando por um sistema 

rotativo 2 a 2) a uma turma do 5º ano na Escola EB 2,3 de Matosinhos. 

Apesar de não estarmos tão inseridos nas dinâmicas da Escola EB 2,3 

de Matosinhos como estamos na Escola Secundária João Gonçalves Zarco, 

existe algo em que se repara logo a entrada: a qualidade das instalações, 

sendo as instalações destinadas à Educação Física de excelência. Um 

pavilhão e uma sala de ginástica grandes e modernos, bem como um espaço 

exterior com uma envolvência natural (e campo de futsal mais pista de 

atletismo à volta) que permite com que a prática seja desenvolvida num 

ambiente favorável aos professores e aos alunos. 

Na escola EB 2,3 de Matosinhos, e convém referir, também encontrei na 

pessoa do Professor Pedro (professor titular da turma do 5ºI à qual leciono) 

alguém bastante motivador, cooperante e encorajador, que de facto facilitou a 

minha integração naquele local dentro do que é necessário. 

 

3.1 Natureza funcional 

 

A Escola Secundária João Gonçalves Zarco é uma escola que está 

muito bem preparada ao nível tecnológico. Tudo nesta escola funciona à volta 

de uma rede informática em que a informação transita por onde necessário. Foi 

dessa forma uma adaptação necessária. Através dos códigos de acesso da 

Professora Cooperante tivemos que esrever no dia-a-dia os sumários online 
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até ao máximo de 24 horas depois da aula, proceder à marcação de faltas, 

proceder à marcação de faltas de material ou de atrasos. Também o 

lançamento de qualquer avaliação foi feito na plataforma online onde os 

Encarregados de Educação, através de códigos pessoais, tinham no imediato 

acesso às avaliações dos seus educandos. 

 Ao nível das instalações existentes, a escola possui um pavilhão (que a 

partir de fevereiro se tornou inoperacional em função do início das obras da sua 

remodelação que só devem terminar no início de 2018), um espaço exterior 

principal (designado de E1), um espaço exterior mais pequeno (designado de 

E2), uma pista e caixa de saltos, uma sala de dança e um ginásio muito bem 

equipado que pode ser transformado em anfiteatro para grandes reuniões ou 

apresentações. 

 Para além disso o gabinete / arrecadação dos professores de Educação 

Física encontra-se muito bem equipado com material desportivo para todas as 

modalidades que estão previstas nos programas da escola, o que facilitou todo 

o planeamento realizado. Planeamento, palavra-chave que foi fulcral durante 

todo o ano letivo, principalmente enquanto professor estagiário, visto que um 

bom planeamento ajudou a suprimir um pouco a falta de experiência. 

 

“Planear esta aula de forma cuidada ajudou ao sucesso da mesma de forma 

inequívoca. Principalmente comparando com as aulas anteriores, reparei que 

tudo saiu de forma mais fluida porque eu já sabia exatamente o que tinha de 

fazer em todos os momentos” 

 

(Relatório Semanal – 7 a 11 de novembro) 

 

Toda a atividade de um professor de educação física deve ser orientada 

por um planeamento rigoroso que deve ser feito anteriormente, desde as aulas 

até ao planeamento anual que rege todas as atividades a realizar. 

O planeamento anual da turma é um instrumento elaborado para que a 

atividade tenha sempre linhas orientadoras. No planeamento está lá escrita 

toda a nossa atividade de forma “macro”. Assim, conseguimos orientar-nos por 
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esse planeamento anual sabendo que no mesmo estão pensadas todas as 

situações, contemplando as nossas aulas, eventos escolares, visitas de estudo, 

feriados e períodos de pausa. 

Conforme Faria Jr. (1972), o planeamento passa pela “previsão de todas 

as etapas do trabalho escolar e a programação de todas as actividades, de 

forma que o ensino se torne eficaz, seguro e económico”. 

Segundo Bento (1998) o planeamento é “uma reflexão pormenorizada 

acerca da duração e do controlo do processo de ensino numa determinada 

disciplina” 

Depois do planeamento anual temos os MECs (Modelo de Estrutura e 

Conhecimento) que servem para um planeamento geral das Unidades 

Didáticas. Durante o primeiro período abordei as modalidades de Voleibol e 

Atletismo, durante o segundo período as modalidades de Ginástica, 

Badmínton, Treino Funcional e Futsal, terminando o estágio no terceiro período 

com as modalidades de Andebol e Corfebol. 

Os planos de aula, notei durante este ano letivo que são parte 

absolutamente fundamental para que a aula corra bem e no meu caso 

particular isso foi notório: uma aula bem planeada, corre bem, uma aula menos 

bem planeada, corre mal.  

 

“Os diferentes níveis de planeamento são mais importantes do que eu 

pensava ao início” 

 

(Relatório Semanal – 21 a 25 de novembro) 

 

Existem também momentos mais formais nas aulas como são as 

avaliações diagnósticas e sumativas: 

As avaliações diagnósticas são momentos de importância reforçada 

tendo em conta que é a partir das mesmas que identificamos o nível atual dos 

nossos alunos numa determinada modalidade. No fundo são o ponto de partida 

para o processo ensino-aprendizagem numa determinada Unidade Didática 
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visto que é diferente planear aulas com alunos com baixo ou alto nível de 

capacidade na modalidade em questão. 

Já a avaliação sumativa é a “fotografia final” que tiramos aos nossos 

alunos numa determinada modalidade. É o momento de avaliação formal em 

que é suposto os alunos demonstrarem todas as competências que adquiriram 

na modalidade nas aulas lecionadas. Durante todo o ano realizei momentos de 

avaliação sumativa formal, sendo que a nota de um aluno numa determinada 

modalidade também tinha muito de influência da prestação do mesmo nas 

aulas referentes. 

Claro que para tudo isto ser realizável é necessário perceber com que 

alunos estamos a lidar, porque todos eles são diferentes e devem, portanto, ser 

tratados de formas diferentes. 

A prática profissional tem um enquadramento sempre diferente em 

qualquer situação. Qualquer aula, qualquer momento de transmissão de 

conteúdos 

Segundo Santos (2015), o Desporto é um fenómeno social cada dia 

mais importante e com múltiplas implicações nas relações entre todas as 

sociedades humanas. Assim o é na escola como na vida fora da mesma. 

Torna-se fácil compreender então que os alunos necessitam da 

Educação Física não só para a sua formação curricular mas muito para a sua 

vida pessoal. Para o que é o desempenhar das tarefas diárias. Para uma 

melhor aceitação social por parte dos pares, e também para o seu bem estar 

geral. 

No entanto, o enquadramento profissional não se foca apenas no que 

encontrei quando cheguei à escola no início do ano letivo. O enquadramento 

profissional também passa por uma reflexão acerca da profissão que pretendo 

abraçar e que não atravessa o seu melhor momento, apesar de existir uma luz 

ao fundo do túnel nas perspetivas futuras. 

Essa luz ao fundo do túnel é proporcionada pelo regresso da Educação 

Física enquanto disciplina contabilizada para a média do ensino secundário. 

No entanto, nós enquanto profissionais da área, temos como missão 

conseguir defender a mesma de forma a que nunca seja menosprezada, 



30 
 

protegendo assim a nossa profissão que tão maltratada foi em tempos 

recentes. 

 

3.2 A turma 

 

Assim, a turma do 10º ano com a qual lidei semanalmente era uma 

turma cujos alunos encontravam-se todos com 14 ou 15 anos no início do ano 

letivo. É uma turma que, à semelhança da maioria das turmas da escola, tem 

os seus alunos num nível socioeconómico médio. É uma turma com sucesso 

escolar anterior (não apresentava histórico de reprovações) como a baixa 

média de idades dos alunos da turma demonstra. 

A idade referida é uma idade de plena adolescência. Os alunos estão 

em permanente transformação, física e psicológica, o que influência claramente 

as aulas de educação física. 

É também uma idade em que questões como a aceitação social por 

parte dos pares são por demais importante, devendo o professor ter isso 

sempre em consideração nos contactos existentes com a turma, porque pode 

justificar alguns comportamentos potencialmente existentes. 

Os alunos da turma do 10º foram na generalidade bem comportados, 

mas com algumas dificuldades com a Educação Física. No entanto é uma 

turma bastante trabalhadora e respeitadora, o que faz com que o ambiente de 

ensino-aprendizagem tenha sido muito positivo em quase todas as situações. 

Para os conhecer melhor, foi feito um inquérito na primeira aula com os 

seguintes resultados: 

 Ao nível da saúde: 

Existem alguns alunos com problemas de saúde na turma que podem 

influenciar a prática da atividade física ainda que não tenha sido relatado 

nenhum impedimento significativo, ainda assim problemas respiratórios como 

asma ou bronquite são sempre de ter em conta. Regista-se também o caso de 

uma aluna que já foi operada ao coração, mas que aparentemente não carrega 

grandes preocupações. 
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 Ao nível da experiência desportiva: 

Ao nível da experiência desportiva é importante destacar a existência de 

11 alunos com prática desportiva federada fora da escola. Isto significa que boa 

parte da turma está habituada a sair da escola e a dirigir-se para treinos. Têm 

uma vida ativa, o que para nós enquanto professores de educação física é 

positivo e sempre de salientar, mas não deixam de ser adolescentes com 

menos tempo livre do que outros que não tenham essas práticas, o que é 

sempre de ter em conta. 

Existem 4 desportos que estão em maioria na turma: o Karaté, a Dança, 

o Voleibol e a Natação, isto entre os desportos praticados atualmente.  

Entre os desportos praticados no passado destaca-se claramente a 

natação que já foi praticada praticamente por metade da turma. 

 Ao nível do gosto pela educação física: 

Apenas 3 alunos disseram que não gostavam de educação física, 

portanto a maior parte da turma (condizente com a quantidade de alunos com 

prática desportiva regular existentes) gosta da disciplina. 

 Ao nível das modalidades preferidas: 

O Voleibol, o Basquetebol e o Futsal foram as 3 modalidades mais 

apontadas. Ficando esse registo tendo em conta que uma delas (o 

basquetebol) não vai ser abordada durante o ano letivo. 

 Ao nível das modalidades com mais dificuldades: 

Aqui o Futsal (por parte das raparigas) e a Ginástica (por parte dos 

rapazes) foram as modalidades que registaram um maior número de respostas, 

mantendo um registo que já é tradicional e que também nos compete a nós 

combater enquanto professores de educação física. 

 Ao nível das modalidades que gostavam de experimentar: 

Neste item, a maioria de respostas tendeu, algo surpreendentemente, 

para os desportos de combate. 
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A turma contou com 26 alunos (15 raparigas e 11 rapazes), o que 

obrigou a um planeamento cuidado das aulas porque a turma é grande. 

Regista 11 alunos com prática desportiva federada, tem uma média de idades 

baixa, e são alunos com um histórico de sucesso escolar (sem reprovações). 

Foi então uma turma com muito boas condições para trabalhar, tendo 

desenvolvido um bom trabalho com os alunos aproveitando assim para evoluir 

e terminar a minha formação enquanto professor de educação física. 

 

“Apesar de ter alguns alunos um pouco perturbadores, a turma trabalhou 

bem e apresentou-se à altura dos desafios lançados durante a aula” 

(relatório semanal – 28 março a 1 de abril) 
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4. Realização da prática profissional 

 

O Estágio Profissional visa a integração no exercício da vida profissional 

de forma progressiva e orientada, através da prática de ensino supervisionada 

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. Estas competências profissionais, 

associadas a um ensino da Educação Física e Desporto de qualidade, 

reportam-se ao Perfil Geral de Desempenho do Educador e do Professor 

(Decreto-lei nº 240/2001 de 17 de agosto). 

 Durante o estágio profissional, o foco principal de todo o trabalho 

efetuado foi a prática pedagógica. Aquele momento (aula) em que é suposto 

colocar em prática todo o planeamento efetuado, todo o estudo realizado, e 

todas as aprendizagens adquiridas ao longo dos anos de formação. 

 

“A aula é sempre o foco principal, tudo o resto são meios para atingir um 

mesmo fim” 

 

(Relatório Semanal – 13 a 17 de fevereiro) 

 

De acordo com Bruner (2000), a espécie humana é a “única espécie que 

ensina de uma maneira significante”. Sendo assim, um ponto absolutamente 

fulcral disto tudo é, como referido acima, o planeamento para tal objetivo: 

ensinar. 

Almada, F. et al., (2008) referem inclusivamente que o conhecimento 

deve ser um instrumento para atingir uma determinada finalidade, não devendo 

ser visto como um fim em si mesmo. E ainda segundo Faria Jr. (1972), o 

planeamento passa pela “previsão de todas as etapas do trabalho escolar e a 

programação de todas as actividades, de forma que o ensino se torne eficaz, 

seguro e económico”. 
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Bento (1998) também reforça a importância do planeamento no contexto 

escolar, referindo-se ao mesmo como “uma reflexão pormenorizada acerca da 

duração e do controlo do processo de ensino numa determinada disciplina”. 

 Assim, foi realizado logo nas primeiras semanas um planeamento anual 

das Unidades Didáticas, da sua ordem de lecionação, número de aulas, função 

didática e espaços disponíveis. Tudo isto teve como base em primeiro lugar a 

rotação de espaços (que me obrigou, por exemplo, a lecionar a Unidade de 

Ginástica em janeiro, pois foi o momento em que tive o ginásio inteiramente à 

minha disposição). 

 A ordem de modalidades abordadas foi: Voleibol, Atletismo, Ginástica, 

Badminton, Futsal e Andebol. Para além destas, no final do primeiro período 

ainda foi abordada uma pequena Unidade de Jogos Pré-Desportivos, durante o 

segundo período foi, de forma intercalar, lecionada uma Unidade de Treino 

Funcional, e nas últimas 3 semanas do ano letivo (num conjunto de apenas 5 

aulas) foi abordado o Corfebol (modalidade alternativa escolhida por mim). 

.A educação física está em constante mudança. Os professores 

necessitam de uma capacidade de aperfeiçoamento e de inovação diária, não 

podendo estagnar no tempo, porque, segundo Seiça (2003) é uma “profissão 

em mudança pela diversidade de competências e funções a harmonizar, pela 

sua crescente relevância social e ética, e pela complexidade dos problemas 

sociais e interculturais que caracterizam os quotidianos das escolas”. 

  

4.1 Reflexão Preliminar 

 

 A prática profissional é, direi, o elemento principal do estágio 

profissional, que se traduz principalmente no momento da aula. Todo o trabalho 

realizado tem como objetivo sempre lecionar as aulas com a maior qualidade 

possível. 

 A Educação Física é muito mais que desporto visto que não inclui 

apenas o desporto mas uma família de atividades físicas que podem ir de 

formas informais de jogar até formas formais de jogo que envolvam regras e 

habilidades (Ozoliņš & Stolz, 2013). 
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 Tendo em conta este enquadramento, tenho noção de vários momentos 

ao longo do ano letivo em que o trabalho efetuado da minha parte foi bom, e 

outros momentos em que esse trabalho poderia ter sido melhor. 

 Ao nível do planeamento realizado as Unidades Didáticas foram sempre 

preparadas recorrendo ao MEC (Modelo de Estrutura e Conhecimento), 

procurando organizar a atividade letiva de forma produtiva para a 

aprendizagem dos alunos. Denotei alguma dificuldade na realização do MEC 

de algumas modalidades. Isso aconteceu por vários motivos: em primeiro lugar, 

e acima de tudo, ficaram para mim próprio evidentes algumas carências que 

tinha a nível de conteúdos nalgumas modalidades, foi óbvio e permitiu-me 

evoluir ao longo de todo o processo nesse aspeto. Penso que a Unidade 

Didática onde isso mais se notou foi a Ginástica, onde para realizar um bom 

trabalho fui obrigado a estudar e a procurar mais informação sobre a matéria 

por falta de conhecimento próprio suficiente. 

 Noutras modalidades, como por exemplo o Voleibol e o Futsal, o 

conhecimento inicial já era suficientemente aprimorado para que conseguisse 

explorar situações diferentes que me acrescentassem algo à minha experiência 

letiva.  

 No Futsal experimentei utilizar o Modelo de Educação Desportiva, o que, 

como poderá ser visto mais à frente, foi uma experiência de sobremaneira 

positiva que me deixou ainda mais convencido de que esse mesmo modelo 

traz vantagens muito boas, principalmente nos domínios sociais e competitivas 

que qualquer professor pode aproveitar. Os alunos gostam e sentem-se 

sempre motivados e incluídos neste formato, o que compensa o trabalho do 

professor.  

 Algo que durante o meu estágio profissional senti alguma dificuldade foi 

em implementar modelos de ensino diferentes para além da habitual instrução 

direta. Em virtude do que falei anteriormente, a necessidade de aprimorar 

constantemente o meu conhecimento nalgumas modalidades, a especificidade 

de outras e os momentos em que tudo decorreu, fez com que a única 

modalidade lecionada segundo um modelo de ensino diferente da instrução 

direta fosse a de Futsal (com o MED acima referido). No entanto, é algo que, 
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tendo a oportunidade no futuro de voltar a lecionar, pretendo implementar com 

os alunos, principalmente o MED pelos benefícios já explicitados e por toda a 

formação académica adjacente que tive acerca deste modelo de ensino. 

 

“A aplicação do MED, apesar de trabalhosa, revelou-se acertada porque os 

níveis de entusiasmo da turma cresceram exponencialmente” 

(relatório semanal 28 fevereiro a 4 de março) 

 

 Durante o estágio fui também tendo contacto com o trabalho da direção 

de turma da professora cooperante. Semanalmente ajudávamos a professora 

com o trabalho necessário a ser realizado, como a marcação de faltas, a 

organização do dossier, ou a preparação de documentos para as reuniões 

existentes. 

 Este trabalho realizado foi muito gratificante porque pude perceber pela 

primeira vez aquilo que realmente acontece por trás da figura do diretor de 

turma. Apesar de evidentemente ter uma noção (que se revelou muito vaga), 

este trabalho excedeu-me as expectativas pois o diretor de turma é muito mais 

que um professor, diria que é quase como se fosse um pai ou uma mãe para 

uma série de alunos dentro da escola que estão à sua responsabilidade neste 

nível. 

 Uma forma de evolução, de autoconhecimento e de aprendizagem 

extraordinária são os momentos formais de observação. Tanto aqueles em que 

observei, como aqueles em que fui observado. 

 Nos momentos em que observei, senti que o meu sentido crítico foi 

aprimorado ao longo do ano e das observações realizadas. Para além disso, 

denotei que ao longo do ano letivo comecei a reparar num maior número de 

situações, boas e más, nas aulas das minhas colegas de estágio em função 

das minhas competências na observação estarem a aumentar. 

 Nos momentos em que fui observado, inicialmente posso adjetivar os 

mesmos com uma sensação de estranheza (pela não habituação à situação), 

depois essa estranheza passou a ser responsabilidade (pela formalidade do 

momento) e depois transformou-se em habituação (pelo hábito). Foram 
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momentos construtivos em que preparei melhor as aulas lecionadas e que me 

possibilitaram crescer com as críticas dos outros. De todos estes momentos 

destaco as aulas observadas pelo orientador de estágio que colocaram sempre 

uma pressão muito grande em função da formalidade total com que eram 

encaradas (mesmo pela professora orientadora) e pela preparação 

pormenorizada para as mesmas. 

 Ao nível do desporto escolar, os torneios organizados (dos quais falarei 

mais à frente) foram de sensações únicas de realização total, porque todos 

davam muito trabalho a organizar e a preparar. O evento final, realizado no dia 

da escola, com a envolvência total da comunidade escolar (que tornou esse 

mesmo evento nalgo muito bonito) foi o culminar de um trabalho que me 

orgulho de ter realizado ao longo de todo o ano letivo. 

 Algo que também foi uma experiência única foi a possibilidade de 

lecionar, em sistema de rotação com as minhas colegas de estágio, aulas a 

uma turma do 5º ano da Escola Básica de Matosinhos. Nessa idade as 

crianças e jovens necessitam de um tipo de trato diferente que eu creio que fui 

capaz de dar. Aprendi muito lecionando aqueles meninos e meninas, 

nomeadamente a nível emocional, algo que foi muito solicitado ao lecionar 

aulas a esta turma. 

 

4.2 Organização e Gestão do Ensino e da Aprendizagem 

  

 O estágio profissional tem como objetivo a integração de um futuro 

professor na vida escolar. Sendo a mesma feita de forma orientada e 

supervisionada num contexto real. 

 É importante então, para mim, retratar todo o processo de conceção, 

planeamento, avaliação e estratégias realizadas, falando sobre as dificuldades 

e as inquietudes que me acompanharam ao longo do estágio profissional, 

abordando tudo isto através de uma atitude reflexiva. 

 O estágio profissional é o momento por excelência em que se conjunga 

pela primeira vez o saber adquirido ao longo da formação universitária com a 
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prática. É a construção do saber-fazer através de uma realidade individual, 

sendo necessária uma atuação inteligente e criativa. 

 O papel da professora cooperante foi absolutamente fulcral no descrito 

acima, e posso hoje afirmar que sem a mesma seria para mim muito 

complicado ter levado o estágio a bom-porto. A professora cooperante foi 

traçando uma linha orientadora que me competia seguir. Umas vezes com uns 

desvios à esquerda, outros à direita, mas fui seguindo ao longo do ano letivo.  

 Nesta área retractarei então o descrito acima, tentando ser o mais fiel 

possível à realidade do que aconteceu. 

 

4.2.1 Conceção 

  

 Quando chegamos à escola enquanto professores pela primeira vez, as 

dúvidas e as incertezas são tantas que é impossível partir para a conceção da 

atividade sem antes percebermos onde estamos envolvidos, sem sequer ter 

uma ideia sustentada do que é o ensino.  

 Foi esse o percurso, já retratado anteriormente, que foi realizado nas 

primeiras semanas após a chegada à escola, com o contributo essencial da 

professora cooperante. 

 As incertezas e inquietudes são tantas que o meu início de atividade foi 

um pouco como quebrar pedra constantemente, dia após dia, e com isso 

descobrir sempre algo novo. Essas incertezas e inquietudes por vezes são 

inibidoras, pois para mim foi um pequeno choque aperceber-me de forma 

repentina da responsabilidade a que estava sujeito. 

 

“A quantidade de trabalho aliada às incertezas que tenho nesta altura fazem  

com que tudo pareça mais complicado do que na realidade é” 

 

(Relatório Semanal – 19 a 23 de setembro) 

 

 Entre o que é possível realizar e o que pretendia realizar existia uma 

distância enorme, primeiro porque evidentemente que não era portador de 
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capacidades evoluídas para a docência, e, depois, porque cada contexto era 

um contexto e ao longo do tempo, questões como o material disponível ou as 

instalações iam limitando de alguma forma o trabalho realizado. Não quero com 

isto dizer que fosse necessariamente pior por causa do referido acima mas sim 

que, por vezes, tinha que ser simplesmente diferente do que estava idealizado. 

 Sendo supervisionado, aula após aula, por uma pessoa experiente nas 

matérias de ensino e cujas competências ultrapassam e muito, evidentemente, 

as minhas por culpa de anos e anos de prática, a professora cooperante foi 

essencial na tomada de decisões acerca de todo o processo de ensino-

aprendizagem. 

 Segundo Nóvoa (1992), este momento da formação é muito mais que 

uma aquisição de técnicas e conhecimentos, é o momento-chave da 

socialização e da configuração pessoal. 

 Um momento importante para perceber o funcionamento da Escola 

Secundária João Gonçalves Zarco foi a primeira reunião realizada pelo grupo 

de Educação Física, ainda antes do início do ano letivo. 

 Nessa altura apercebi-me da organização da disciplina dentro da escola, 

dos espaços reservados para a mesma, das relações pessoais entre os 

professores bem como da orientação coletiva existente para o ano letivo. 

 Na reunião uniformizou-se o plano de intervenção dos docentes no 

processo de ensino-aprendizagem, através de um documento orientador para a 

disciplina que a escola dispõe e que serviu, verdade seja dita, como um dos 

principais guias para todo o ano letivo, visto que o mesmo já estava de acordo 

com o que é solicitado pelo Ministério da Educação. 

 Nessa reunião também se uniformizou o processo de avaliação dos 

alunos, de forma que fosse similar para todos os professores. 

 Foi-nos dado a conhecer o regulamento interno e de que forma o mesmo 

se aplicava à disciplina de educação física. 

 O roulement de espaços foi pela primeira vez consultado e tivemos 

acesso ao Projeto Educativo da Escola. 

 Toda esta organização simplificou a minha integração na escola, porque 

o trabalho estava, no fundo, automatizado. Todos sabiam o seu papel e o que 
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tinham de fazer, no entanto, no meu caso enquanto Estudante Estagiário foi 

necessária uma prévia e cuidada consulta dos documentos mencionados 

anteriormente de forma a proceder à elaboração de um planeamento rigoroso 

em conjunto com a professora cooperante. 

 Segundo Bento (2003), “o programa ou curriculum deve fornecer 

orientações norteadas para a planificação do ensino pelo professor e para a 

elaboração dos materiais complementares”.  

 Portanto, toda a planificação cuidada deve partir de um programa 

previamente elaborado, como o existente do Ministério da Educação pelo qual 

todas as escolas se devem reger. 

 Com a chegada do roulement de espaços já referido anteriormente 

consegui iniciar a distribuição das Unidades Curriculares ao longo de todo o 

ano letivo. O documento referido englobava a rotação de espaços, bem como 

os recursos humanos e materiais disponíveis. 

 Ao longo do ano esse mesmo documento foi reformulado algumas vezes 

em virtude das obras que se iniciaram no pavilhão da escola que se encontrava 

degradado. 

 Neste momento do ano já conhecia então a caracterização da turma à 

qual ia lecionar e já tinha os documentos necessários para a planificação. 

Encontrava-me portanto apto a realizar o planeamento necessário: plano anual, 

modelos de estrutura e conhecimento, unidades temáticas, planos de aula e 

relatórios. Tudo isto sempre com pesquisa extra para aprimorar os 

conhecimentos existentes e com o controlo, supervisão e apoio da professora 

cooperante. 

 

4.2.2 Planeamento 

 

Para Bento (2003) o planeamento é uma reflexão pormenorizada acerca 

da direção e do controlo do processo de ensino. Por isso, podemos dizer que o 

planeamento é centrado no aluno e focado no sucesso do mesmo. 
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Ao iniciar o planeamento desejado comecei a confrontar-me com 

algumas dificuldades no estágio pedagógico, principalmente pela falta de 

domínio em algumas matérias a lecionar. 

O atletismo e a ginástica foram, na minha opinião, dois perfeitos 

exemplos disso. Tanto numa como noutra modalidade eu tinha algumas 

lacunas na formação inicial, para além de nunca terem sido propriamente 

modalidades de eleição no meu percurso de vida. Então, a criação dos MECs 

dessas modalidades, a criação de progressões de ensino, a criação de 

situações de aprendizagem e juntar tudo isto criando planos de aula tornou-se 

numa tarefa mais complicada nestas modalidades do que noutras em que me 

sentia mais à vontade. Para além disso, era preciso uma constante atualização 

e reformulação, adotando a aprendizagem às necessidades da turma. 

Numa das mesmas, atletismo, não procurei tanta informação, confiando 

mais na capacidade existente, e não correu tão bem. Noutra, aprendendo com 

os erros, procurei informação e a unidade correu bastante melhor, podendo 

mesmo afirmar que foi provavelmente a modalidade na qual eu mais evoluí ao 

nível de conhecimento teórico e prático durante o ano letivo. 

As condições de cada escola são distintas, então é necessária uma 

articulação entre as indicações centrais (Ministério da Educação) e as 

condições locais (Bento, 2003). 

Passando agora por todo este processo de planeamento, o planeamento 

anual foi realizado recorrendo aos documentos das normais nacionais, aos 

documentos reguladores da escola, bem como ao roulement de espaços 

destinados a cada turma. O planeamento anual consistiu na distribuição das 

modalidades pelos espaços e pelas aulas disponíveis ao longo de todo o ano 

letivo. Foi um documento mutável, porque durante o ano foi sofrendo diversas 

alterações em função das atualizações necessárias. 

Para a minha organização ao nível de planeamento das modalidades, 

utilizei o Modelo de Estrutura e Conhecimento (MEC) de Vickers (1990) que é a 

ferramenta ideal para a organização do ensino de uma determinada unidade e 

das suas três fases: análise, decisão e aplicação (anexos IV, VI, VIII, X, XV, 

XVIII e XXV). 
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Foi na construção do MEC e dos seus 8 módulos que comecei a ter 

noção das falhas anteriormente mencionadas na minha formação inicial. 

Conjugar as matérias com as capacidades dos alunos e os contextos 

específicos de cada aula tinha um nível de dificuldade que não imaginava 

existir, juntando a isso ainda os ajustes e reajustes necessários no momento da 

própria aula, adaptando o processo de ensino-aprendizagem aos alunos e aos 

imperativos de cada contexto. 

 

“Reparo agora que, de facto, nesta modalidade (Atletismo) tenho 

dificuldades em relação à minha formação inicial que na realidade não 

imaginava ter” 

 

(Relatório Semanal – 31 outubro a 4 de novembro) 

 

A ideia existente numa fase inicial de que o MEC era um conjunto 

enorme de páginas, e que nem sempre era necessário utilizar o mesmo foi 

completamente posta de lado à medida que o estágio profissional foi 

avançando, conseguindo aperceber-me das vantagens que o MEC oferece ao 

nível metodológico. 

Penso que, no entanto, a sucessiva construção dos MECs foi fazendo 

com que as dificuldades referidas se fossem esbatendo ao longo do ano pois 

as incertezas e inseguranças iniciais foram dando lugar à rotina e a hábitos de 

trabalho. 

Num nível mais intermédio do planeamento, temos depois as UD 

(Unidades Didáticas), que mais propriamente são integradas no módulo 4 dos 

MECs já anteriormente referidos. 

Bento (2003) diz que as Unidades Didáticas estipulam etapas claras e 

distintas no ensino-aprendizagem, sendo planificadas pelo professor e servindo 

como base para a preparação das suas aulas. 

Ao contrário do MEC, eu já tinha uma ideia muito mais clara da 

elaboração e do funcionamento das UD, tendo por isso tido alguma facilidade 

em elaborar as mesmas. No entanto, por vezes cometia alguns erros, que eram 



43 
 

sempre ajustados e corrigidos com a colaboração da professora cooperante, 

mais propriamente por alguma falta de preparação em certas modalidades do 

que pelo desconhecimento do funcionamento e elaboração do documento em 

si. 

A maior dificuldade que tive na realização das UD foi na necessidade da 

perceção de quanto tempo necessitava para ensinar cada conteúdo. Por vezes, 

por evidente falta de experiência, aglomerava vários conteúdos de difícil 

transmissão numa mesma aula ou para um curto período de tempo, o que 

tornava depois as planificações de aula muito mais complicadas de realizar. 

Devo realçar que fui chamado à atenção para esta situação desde o 

início do ano letivo pela professora cooperante, algo que fui melhorando ao 

longo do estágio profissional. 

Depois, para além dos conteúdos técnicos e táticos, uma UD tem 

categorias transdisciplinares como a cultura desportiva, condição física, 

habilidades motoras e fatores psicossociais que demorei a entender como 

devia aplicar os mesmos nos planos de aula, tendo uma dificuldade inicial nisso 

mesmo por estar mais preocupado com os conteúdos a lecionar, estando a 

minha atenção quase 100% presa nisso. 

Por fim, chegamos ao último nível de planeamento, o plano de aula. Rink 

(1993) define que a divisão do plano de aula contempla três fases: inicial, 

fundamental e final, tendo sido essa a organização utilizada para elaborar os 

planos de aula ao longo de todo o ano letivo, tentando sempre incluir todas as 

categorias transversais existentes na UD de cada modalidade. 

Inicialmente devo confessar que a elaboração dos planos de aula foi 

uma confusão para mim. Fruto da inexperiência, muitas vezes definir um 

determinado exercício para procurar um determinado comportamento era um 

pesadelo, passe a redundância.  

Para além do planeamento normal que o plano de aula deve obedecer, 

havia um nível transcendental de pensamento onde foi necessário imaginar 

situações que não pudessem correr tão bem e prevenir as mesmas, levando já 

soluções pensadas para as aulas, por exemplo, como mudar um determinado 
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exercício de forma a torna-lo mais simples ou de resolver o problema 

instaurado. 

Nisto tudo, para além das constante conversas com as minhas colegas 

de estágio e com a professora cooperante, muito contribuiu também o contacto 

diário com os restantes colegas do grupo de Educação Física da escola. Devo 

dizer que desde o início fui sempre tratado de forma exemplar e que me 

ajudaram sempre que foi necessário. Encontrei nesta escola um grupo 

absolutamente excecional.  

As observações de aulas também ajudaram-me a melhorar o meu 

reportório de exercícios. 

 

“Foi importante ter observado a aula da minha colega a semana 

passada, porque decidi aplicar o mesmo exercício para esta situação, que 

voltou a resultar muito bem” 

 

(relatório semanal – 10 a 14 de janeiro) 

 

Tudo isto foi fazendo que ao longo do tempo construir um plano de aula 

fosse cada vez mais fácil até se tornar algo “normal”, mesmo nas modalidades 

em que o meu conhecimento não era tão aprofundado. 

Em suma, a planificação é um processo absolutamente fundamental 

para o sucesso das aulas, seja em qualquer uma das etapas acima 

mencionadas. Ter em conta conteúdos, objetivos e métodos, seguindo ainda as 

diretrizes escolares e nacionais por vezes não é fácil. No entanto um professor 

deve ser capaz de o conseguir de forma eficaz para que as suas aulas também 

se tornem eficazes. Este estágio profissional não me deixou dúvidas numa 

coisa: o sucesso de uma aula está, em grande parte, diretamente ligado a uma 

boa planificação. Também não me deixou dúvidas que para que a planificação 

seja boa a experiência e o conhecimento do que se vai abordar são fatores 

absolutamente fundamentais. 
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Posto isto, devo dizer que a experiência acumulada ao longo deste 

estágio profissional me tornou bastante mais capaz de realizar uma 

planificação adequada do que o que inicialmente era. 

4.2.3 Realização 

 

Nem todos os acontecimentos da prática docente são previsíveis, como 

referido acima. Logo, mesmo que o planeamento seja adequado por vezes 

existem situações em que a capacidade de improvisação do professor é 

colocada à prova. 

No estágio profissional senti-me colocado à prova em situações do 

género de forma algo frequente. 

Lembro-me de uma aula de Voleibol logo no início do ano letivo onde 

supostamente teria 2 redes inteiras à minha disposição mas que, devido ao 

material se ter danificado, apenas tive 1. Com 28 alunos naquele momento 

entrei em pânico mas, felizmente, consegui resolver bem o problema e adaptei 

a aula ao espaço existente. 

O estágio aumentou de forma significativa as minhas capacidades e a 

minha experiência de lecionação, pois a prática implica uma data de situações 

que nas aulas teóricas da faculdade são, diria, difíceis de prever ou de explicar: 

por exemplo, o determinado feitio de um ou outro aluno que devo conseguir 

controlar em determinada altura, ou o porquê daquela aluna ter tal reação a um 

acontecimento, talvez de forma inesperada. É necessário conhecer os alunos e 

também ter um comportamento diário reflexivo acerca do assunto, para tal os 

relatórios diários e semanais eram de sobremaneira importantes. 

 

“Nesta altura do ano, sinto que conhecer verdadeiramente os meus 

alunos já é uma vantagem significativa” 

 

(relatório semanal – 2 a 6 de maio) 

 

A minha ação durante o estágio profissional focou-se então em vários 

pontos: o facto de ser professor iniciante e de ter uma turma que define a 
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minha atuação, a comunicação e a instrução, a boa gestão, a disciplina dos 

meus alunos e a intenção de criar um clima positivo na sala de aula. Isto tudo 

construindo um percurso ao longo do ano letivo. 

 

4.2.3.1 Ser professor iniciante e a turma que define a ação 

 

Quando chegou a minha primeira aula – aquela em que ia conhecer e 

me apresentar aos meus alunos – confesso que me sentia extremamente 

positivo mas ao mesmo tempo nervoso. 

Essa aula foi bastante bem preparada, em colaboração com a 

professora cooperante, que me apresentou à turma, à qual tive oportunidade 

de dirigir algumas palavras e de descrever o que se iria passar ao longo do ano 

letivo. As reuniões de núcleo de estágio das duas semanas anteriores ao início 

do período letivo foram o local onde tudo foi preparado para que nesta primeira 

aula nada falhasse. 

Para além disso, foi também elaborado um questionário, já apresentado 

anteriormente, que me deu indicações precisas sobre as expectativas, bem 

como o passado e presente desportivo dos alunos.  

Sabendo que seria julgado pelos meus gestos, ações e pela minha 

forma de comunicar, estava nervoso mas consciente da importância de um 

primeiro contacto positivo com os alunos, o que acabou por se verificar. 

Sendo uma pessoa crítica sobre o trabalho que desempenho, pretendia 

que nada falhasse. Segundo Mialaret (1981) a primeira atitude de um professor 

em relação a si próprio deve ser exatamente essa. 

A primeira impressão da turma foi absolutamente positiva, tendo ficado 

com a ideia que os alunos eram empenhados e trabalhadores, apenas algo 

inquietos. 

A turma passou então a ser o principal fator que definia a minha ação, 

porque tudo o que foi pensado a partir daquele momento teve como base e 

objetivo a turma  
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4.2.3.2 Comunicação e Instrução 

 

Comunicar e instruir são, talvez, duas das capacidades mais importantes 

num professor de Educação Física. E são duas capacidades que, mesmo sem 

dar conta de tal, vimos aprimorando desde criança, pois a comunicação faz 

parte do dia-a-dia. 

Fundamental para uma boa capacidade de comunicação e instrução é a 

convivência diária com pessoas que tenham essas mesmas virtudes, bem 

como a sorte de ter encontrado professores que me ensinaram, principalmente 

na parte da comunicação, a conseguir ser eficaz e a passar a mensagem 

pretendida, algo que nem sempre aconteceu na instrução. 

Nem sempre aconteceu isso na instrução porque por vezes não era 

claro quando tratava de conteúdos específicos de modalidades com os alunos. 

Na minha opinião, essa falta de clareza devia-se a inseguranças existentes em 

algumas modalidades em relação a esses mesmos conteúdos. Algo que foi 

sendo ultrapassado com o estudo das matérias ao longo do tempo. 

Segundo Rosado e Mesquita (2009) a capacidade de comunicar é um 

fator importante para a eficácia pedagógica no ensino de atividades 

desportivas. 

Após um ano inteiro de experiência no estágio profissional, concordo a 

100% com Rosado e Mesquita porque eu próprio senti as dificuldades 

inerentes aos momentos em que não conseguia comunicar da forma desejada, 

bem como o sucesso alcançado com muito maior facilidade quando a 

comunicação era realizada de forma correta. 

 

“O exercício do quadrado não resultou bem porque os alunos 

demoraram demasiado tempo a entender o mesmo, provavelmente porque a 

minha instrução não terá sido clara e objetiva, algo que procurarei melhorar” 

 

(relatório semanal – 21 a 25 de fevereiro) 

 

Durante o ano letivo este foi um dos pontos principais em que a 

professora cooperante atuou sobre mim. Desde cedo se apercebeu de alguma 
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falta de conhecimento em determinadas modalidades, aconselhou-me a 

pesquisar em casa sobre as mesmas, ajudou-me no desenvolvimento de 

exercícios adequados ao que era pretendido e creio que no final do ano 

apresentei um desenvolvimento muito significativo neste aspeto, ainda longe do 

que um professor com anos de experiência tem, mas muito melhor do que o 

apresentado no início do ano letivo em determinadas modalidades. 

Essas falhas em algumas matérias limitavam-me então no momento de 

comunicar, criando as inseguranças transmitidas acima. 

A instrução tem influência direta em determinados comportamentos e 

atitudes dos alunos ao longo da aula. Isso acontece visto que uma instrução 

bem feita ganha e agarra a confiança dos alunos. 

Ao longo do ano letivo, para além de uma instrução bem conseguida, fui 

tentando que a mesma fosse cada vez mais rápida (de forma a gerir melhor os 

tempos da aula), e tentando que a qualidade e a pertinência da mesma fossem 

aumentando, algo que na minha opinião foi acontecendo. 

A instrução tem por base a capacidade de comunicar, como dito 

anteriormente. Inicialmente já tinha uma boa colocação de voz, sendo audível e 

objetivo. Com o tempo fui aprendendo a ser mais breve e a ser 

progressivamente mais claro, algo que foi melhorando a qualidade do processo 

ensino-aprendizagem da turma. 

Durante o ano fui desenvolvendo estratégias de instrução que também 

foram facilitando o meu trabalho, como a melhoria nas demonstrações 

realizadas, utilizando o melhor aluno da turma como modelo na maior parte das 

vezes. Algumas vezes, quando me sentia à vontade para tal em modalidades 

que dominava bem, eu próprio realizei as demonstrações necessárias, muito 

embora não seja um prodígio a nível desportivo, tive essa capacidade.  

Reparei que quando algo era demonstrado os alunos captavam quase 

sempre melhor do que quando era apenas explicado, ou seja, a visualização 

ajuda sem sombra de dúvida a memorizar o movimento, por isso deve-se 

sempre que possível completar a explicação verbal com uma referência visual. 

Rosado e Mesquita (2009) refere que a demonstração deve ser 

planeada, repetida tantas vezes quanto necessária e, sempre que possível, 
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realizada por um praticante da modalidade. Foram estas 3 premissas que tentei 

seguir sempre que decidia que a demonstração era necessária. 

Outro elemento importante na instrução são as palavras-chave, que 

ajudam o aluno a memorizar um ou outro movimento através de palavras de 

fácil memorização. 

Por fim, o método do questionamento aliado à instrução, permitiu-me 

sempre perceber se os alunos estavam a entender o que estava a ser 

explicado e também se os mesmos estavam atentos. 

Os momentos de questionamento não eram apenas utilizados no início 

da aula ou quando estava a instruir toda a turma em simultâneo. Durante a 

aula, mesmo durante os exercícios e em vários momentos procurei questionar 

os alunos acerca da sua prestação, se achavam que estavam a fazer o que era 

suposto ou então como era suposto. 

No fim da aula, muitas vezes em atitude reflexiva, utilizava então o 

questionamento para que os alunos retivessem o mais possível do que tinha 

sido ensinado na aula em questão. 

Seguindo Siedentop (1991) existe a necessidade de haver um período 

para rever os aspetos de maior importância, dar feedback coletivo e motivar 

para a próxima aula. Nas minhas aulas esse período era fundamentalmente 

numa pequena reunião realizada na parte final da mesma. 

Por fim, falo agora numa das maiores dificuldades que tive ao longo do 

ano: o feedback. 

Segundo Fishman e Tobey cit. por Rosado e Mesquita (2009) o 

feedback pedagógico é o comportamento do professor em relação à ação do 

aluno, tendo como objetivo modificar o comportamento do mesmo de forma a 

melhorar a aprendizagem. 

Para que essa intervenção seja eficaz é necessário um domínio 

acentuado da matéria que se está a lecionar, e, mais uma vez voltamos ao que 

já referi anteriormente: eu não estava preparado para lecionar todas as 

matérias. Portanto, em algumas modalidades os meus feedbacks eram 

confusos ou então existiam mas em menor número pela insegurança resultante 

do referido 
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No caso da modalidade de Atletismo, por exemplo, foi difícil emitir muitos 

feedbacks. 

Para solucionar esse problema procurei então conhecimento em livros, 

pesquisando um pouco mais fora da escola, e também a ajuda da professora 

cooperante, dos elementos do grupo de educação física e das minhas colegas 

de estágio, revisitando também as matérias que me foram lecionadas na 

modalidade enquanto estudante universitário. 

Comecei a reparar que os relatórios das aulas aumentavam a sua 

importância porque era através da reflexão das mesmas que me apercebia 

mais propriamente dos erros cometidos. Assim, consegui começar a prever o 

que poderia correr mal na aula seguinte, o que fazia com que chegasse à 

mesma melhor preparado. 

Para além da dificuldade em emitir feedbacks acima referida tinha outro 

problema, inicialmente detetado pela professora cooperante: a maioria de 

feedbacks que eu emitia eram feedbacks negativos: “não estás a fazer bem X” 

ou “Y não se faz assim”. Comecei a sentir que devia ser mais simpático com os 

meus alunos e, ao longo do ano, melhorei substancialmente neste ponto, 

passando a ser capaz de elogiar frequentemente as ações bem conseguidas 

do que centrar-me exclusivamente naquilo que estava a ser mal executado. 

 

4.2.3.3 Gestão da Aula 

 

A gestão da aula foi outro dos processos complicados que fui tendo ao 

longo do ano letivo, sendo a mesma fulcral para tirar o maior proveito do tempo 

disponível. 

A gestão envolve várias coisas ao mesmo tempo, como a gestão do 

tempo, a gestão do material e a gestão espacial. 

Também a gestão dos alunos (como a rapidez a formar equipas) é 

importante para evitar tempos mortos. 

É com base numa gestão eficaz de tudo acima relatado que consegue-

se que o tempo de empenho motor seja o máximo possível em cada aula,  algo 
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de extrema importância principalmente numa altura em que nos queixamos da 

falta de tempos letivos para a disciplina de Educação Física. 

Na Escola Secundária João Gonçalves Zarco, os espaços desportivos 

disponíveis ficam um pouco distantes da arrecadação dos professores de 

Educação Física (principalmente o pavilhão), excetuando a sala de ginástica, 

por isso em todas as aulas o processo inicial era quase sempre o mesmo: 

preparava o material uns minutos antes (ou solicitava-o ao funcionário 

disponível no local se necessário), esperava pelos alunos à porta dos 

balneários e deslocávamo-nos todos em simultâneo para o espaço destinado, 

levando o material connosco. Foi um processo bem assimilado pela turma do 

10º desde o início do ano letivo, pois alguns alunos apresentavam-se até antes 

do tempo no local exigido, daí que nunca foi motivo de perda de tempo. A 

criação de regras e rotinas de aula, como a acima descrita, foi importante para 

que os alunos me ajudassem nestes aspetos. Os alunos ajudavam no 

transporte do material, na montagem de alguma situação quando solicitado, no 

transporte do material no final da aula e tinham também outro tipo de rotinas 

facilitadoras: por exemplo sentavam-se sempre no mesmo local para ouvir a 

instrução, e sabiam que uma contagem a partir de 3 significava que os queria 

nesse local o mais rápido possível. Rink (1993) afirma que as regras e rotinas 

para além de reduzirem a indisciplina promovem uma aula fluida. 

Foi na gestão da aula propriamente dita que tive inicialmente algumas 

dificuldades. 

Segundo Oliveira (2001) uma boa organização do espaço de aula 

aumenta o empenho e rendimento face ao tempo de instrução. 

Inicialmente não estava a ser capaz de organizar o espaço na perfeição, 

provavelmente porque estava tão obcecado em cumprir o plano de aula que 

me esquecia de algum material ou de o colocar no local desejado, obrigando 

por vezes a parar a aula para que tudo pudesse estar conforme necessário. 

Por vezes, o plano de aula também não era cumprido porque estava 

demasiado extenso – não previa corretamente o tempo necessário para cada 

exercício, o que me levava ao erro de acelerar a aula em vez de, mesmo não 

realizando tudo o previsto, ter mais atenção à qualidade do ensino. 
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Ao longo do ano fui melhorando progressivamente na gestão da aula. As 

reflexões efectuadas, bem como as revisões pré-aula ao plano de aula 

realizadas pela professora cooperante foram absolutamente fundamentais 

neste processo. A professora cooperante, devido aos seus largos anos de 

experiência, conseguia detetar erros onde eu não os imaginava (e depois 

verificava que a mesma tinha razão), e as reflexões das aulas ajudavam-me a 

pensar sobre o que não tinha sido bem feito para que nas seguintes não se 

voltasse a repetir. 

Fui reparando que os momentos de transição podiam, muitas vezes, 

definir a qualidade de uma aula. Então era importante assegurar que todos os 

alunos estivessem prontos para ajudar quando necessário, bem como para 

iniciar ou terminar os exercícios ao sinal previamente estabelecido. 

 

“Desde cedo que os alunos reconhecem que a contagem decrescente 

de 3 até 0 é o tempo de chegarem rapidamente à minha beira, algo que facilita 

bastante na organização e gestão das minhas aulas” 

 

(relatório semanal – 17 a 21 de outubro) 

 

De forma a aproveitar todo o espaço, o material, gerir bem os alunos e 

os tempos de aula e aliar tudo isso a uma boa qualidade de ensino, tentei 

começar a apelar ao meu lado mais criativo, algo que por vezes resolvia os 

problemas, mas noutras vezes, por inexperiência, tornava a aula confusa. Foi 

então necessário um cuidado acentuado nesse aspeto de forma a nunca 

comprometer o essencial: a aula e o processo ensino-aprendizagem. 

Para a gestão da aula também é importante a capacidade de improviso 

perante o inesperado, situação que no entanto nunca senti grande dificuldade, 

provavelmente por trazer comigo alguma experiência na gestão de grupos 

trazida do treino. 

Um aspeto que tinha dificuldade e que fui resolvendo ao longo do ano 

letivo foi a colocação no espaço de aula. Por vezes dava por mim demasiado 

afastado de um grupo de alunos ou de costas para os mesmos, por exemplo. 
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No entanto gradualmente fui tendo mais cuidado com isso, à medida que as 

restantes rotinas foram adquiridas e lecionar uma aula se tornou mais fácil do 

que inicialmente. 

Ao longo do ano fui então melhorando a capacidade de gestão da aula, 

terminando o ano com um nível bastante satisfatório na minha opinião. Isso 

permitiu-me também, a partir de determinado momento, centrar-me mais no 

processo de instrução e na qualidade do ensino, visto que as rotinas de gestão 

já estavam instauradas. 

 

4.2.3.4 Disciplina 

 

A turma com a qual tive oportunidade de trabalhar era de uma 

heterogeneidade tal que me permitiu vivenciar vários tipos de situações 

relacionados com a disciplina. Posso dizer que tinha literalmente de tudo. 

Desde vários alunos(as) muito empenhados e esforçados a alunos mais 

perturbadores e/ou menos motivados. 

Siedentop e Tannehill (2000) referem que alguns professores usam 

desde o princípio um clima de aula rígido e apertado de forma a transmitir aos 

alunos que maus comportamentos trazem consequências. 

Inicialmente para travar esses mesmos alunos um pouco mais 

perturbadores utilizei uma postura mais autoritária, de forma a impor respeito, o 

que penso que resultou porque sempre senti ao longo de todo o ano que a 

turma me respeitava e acatava as minhas ordens com alguma facilidade. 

No entanto o tempo foi passado e fui reparando que não poderia ser 

sempre assim porque, para contribuir para um clima mais saudável, teria que 

começar a criar laços mais fortes com os alunos que o autoritarismo não me 

permitia. 
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“Secalhar não devia ser tão autoritário porque tenho a sensação que 

alguns alunos em específico – apesar de disciplinarmente resultar – não 

respondem muito bem a isso” 

 

(relatório semanal 21 a 25 de novembro) 

 

Então, comecei a tentar resolver as problemáticas associadas à 

indisciplina através do diálogo (pese embora isso fosse complicado com alguns 

alunos). 

Codo e Gazzotti cit. por Sobral (2012) referem que é através do diálogo 

e do estabelecimento de um vínculo afectivo que se estabelece o processo 

ensino-aprendizagem, caso contrário existirão lacunas nesse processo. Tentei 

então, com base nisso, tentar desenvolver uma relação mais afetiva com os 

meus alunos. 

Sem dúvida que a comunicação e o planeamento foram armas muito 

eficazes para travar alguma indisciplina. Sempre que conseguia comunicar 

melhor e, ao mesmo tempo, a aula estava bem preparada, os alunos sentiam 

isso mesmo e apresentavam-se muito mais motivados quando chegava o 

momento da prática. Notei isso em todas as Unidades Didáticas, isso significa 

que não associei necessariamente uma superior motivação relacionada com 

uma ou outra modalidade (o que naturalmente, acontece) mas principalmente 

com o planeamento da aula, as situações de aprendizagem que constavam na 

mesma e a forma como comunicava, fosse qual fosse a matéria. 

Segundo Siedentop e Tannehill (2000) o conceito de disciplina consiste 

em manter e desenvolver um comportamento apropriado entre o professor e 

todos os estudantes. Foi sem dúvida isto que me guiou ao longo do ano letivo, 

querer ser respeitado, querer que os alunos fizessem o que eu ordenasse, mas 

sempre respeitando também os alunos. Por vezes, quando senti que isso não 

aconteceu, procurei no fim da aula refletir um pouco com os alunos acerca 

dessas atitudes. 

Sabemos que nestas idades da adolescência o comportamento dos 

jovens tem por base o comportamento do grupo em que estão inseridos, sinta-
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se o aluno identificado com o mesmo. Ao longo do ano letivo fui percebendo a 

que grupo da turma cada aluno fazia parte e – utilizando a previsão como 

prevenção – tentava, conforme me interessava, colocar esses mesmos alunos 

juntos ou separados em tarefas de grupo. 

A maximação do tempo de atividade, exercícios mais apelativos e 

motivantes, bem como a diminuição dos tempos de espera, são determinantes 

no controlo da disciplina, como referem Siedentop e Tannehill (2000). Durante 

o ano letivo fui então tentando utilizar essas estratégias para me auxiliarem no 

controlo da disciplina e a verdade é que resultavam sempre que corretamente 

aplicadas. Os alunos trabalhavam mais, melhor, divertiam-se, aprendiam mais, 

e o processo ensino-aprendizagem funcionava melhor. Era o melhor para 

todos, incluindo para mim, o professor. Agora, finalizado o estágio profissional, 

compreendo que esta é a melhor estratégia a aplicar no futuro: prevenir os 

comportamentos disruptivos através do planeamento estratégico de forma que 

os alunos, por própria vontade deles, os pratiquem menos vezes porque 

gostam e estão empenhados nas atividades. 

 

4.2.3.5 A criação de um clima positivo na aula 

 

 Como referido anteriormente, inicialmente adotei uma postura um pouco 

autoritária de forma a controlar melhor os alunos. Sentia que isso não ajudava 

a criar um clima positivo na aula com determinados alunos cujo perfil era mais 

sensível.  

 Durante o ano a professora cooperante foi chamando gradualmente 

atenção para essas questões. Mais propriamente a partir do início do segundo 

período, quando o controlo da turma estava assegurado e já tinha ganho a 

confiança dos alunos, comecei então a tentar arranjar estratégias que 

promovessem um clima mais positivo na aula. Não que o mesmo fosse 

negativo, mas sentia que podia ser melhor. 

 Já conhecia os alunos, já tinha elaborado a sua caracterização, conhecia 

o escalão etário da turma e as implicações próprias do mesmo, e conhecia os 
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comportamentos, atitudes e alterações dos alunos (físicas, comportamentais e 

psicossociais). 

 Foi com este espírito que, no final do segundo período, implementei o 

Modelo de Educação Desportiva (MED), procurando aumentar a cooperação 

entre os alunos mais capacitados e menos capacitados, bem como dar mais 

responsabilidade aos alunos na sua própria aprendizagem. 

 Esse MED foi aplicado na modalidade de Futsal e resultou em pleno, 

tendo sido a Unidade Didática em que o clima da aula se revelou mais positivo 

e profícuo. O evento culminante foi o expoente máximo dessas semanas, com 

todos os alunos a terem direito a prémio e a equipa vencedora um troféu. 

  A utilização do MED abriu a oportunidade de ter uma relação mais 

afetiva com os meus alunos, algo que acabou por acontecer com alguns deles. 

No final do ano letivo não digo que todos os alunos da turma gostassem de 

mim enquanto professor da mesma forma, mas fiquei com a certeza de que 

muitos deles me respeitavam. Na última aula do ano tiramos uma foto de turma 

que foi inclusivamente colocada nas redes sociais com os alunos a 

comentarem e a elogiarem o tempo que passamos juntos, algo que me 

agradou de sobremaneira. 
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4.3 Avaliação 

 

Bento (2003) afirma que a planificação e a realização em conjunto com a 

análise e a avaliação do ensino são consideradas como tarefas centrais do 

professor. Portanto, o professor deve ao longo do percurso ir avaliando os 

alunos, pois, de acordo com Rosado et al. (2002), a avaliação pode ser 

entendida como a tarefa de recolher, analisar e interpretar diversos elementos 

reunidos ao longo do tempo, existindo para isso dois tipos de avaliações 

possívels: a normativa e a criterial. 

Na avaliação criterial avaliam-se os alunos em relação a critérios 

previamente selecionados (Gonçalves et al., 2010), enquanto na avaliação 

normativa utiliza-se a comparação das prestações dos alunos entre si, 

organizando-as hierarquicamente (Aranha, 2004). Nesta avaliação avaliam-se 

os alunos em relação à norma, ou seja, em comparação com os restantes. 

Existem também três tipos de avaliação a considerar sendo elas: 

avaliação diagnóstica, avaliação formativa e avaliação sumativa. 

A primeira, segundo Gonçalves et al. (2010), permite recolher 

informação de forma a planear e priorizar os objetivos pretendidos para cada 

matéria e a ajustar os mesmos no sentido de potenciar o desenvolvimento dos 

alunos. A avaliação diagnóstica serve então para tirar uma espécie de 

“fotografia inicial” às capacidades dos alunos para cada modalidade, devendo 

ser realizada no início de cada Unidade Didática. 

A segunda, para Ribeiro e Ribeiro (cit. por Gonçalves et al., 2010), deve 

acompanhar todo o processo de ensino-aprendizagem, servindo também para 

se ajustar a aprendizagem dos alunos ao longo do percurso quando 

necessário. 

A terceira, segundo Rink (2014), acontece no fim da unidade de 

instrução ou no fim do ano letivo e mostra se os objetivos traçados foram 

atingidos. Se a avaliação diagnóstica é a “fotografia inicial” tirada no início da 

Unidade Didática, a avaliação sumativa é a “fotografia final” tirada aos alunos 

no final dessa mesma unidade, sendo geralmente realizada na última aula de 

cada Unidade. 
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Em todas as modalidades lecionadas foram utilizados os três tipos de 

avaliação referenciados anteriormente. A exceção foi a modalidade de Corfebol 

que, pela razão de não ser uma modalidade fundamental (categorizada como 

alternativa), pelo facto de apenas ter um conjunto de 6 aulas para a lecionar e 

visto que os alunos não tinham historial na modalidade em questão, achei que 

não seria necessário nem proveitoso realizar uma avaliação diagnóstica. Essa 

modalidade também não entrou para a avaliação final dos alunos, não tendo 

existido portanto um momento de avaliação sumativa na modalidade de 

Corfebol. Isto aconteceu por entendimento da professora cooperante tendo em 

conta o reduzido número de aulas lecionadas na modalidade em questão. 

Inicialmente não foi fácil conseguir avaliar com precisão os alunos. Não 

era difícil fazer uma avaliação continua dos mesmos, saber o que eles valiam 

ou que nota mereciam também de acordo com o seu esforço. O difícil eram os 

momentos formais de avaliação, em que uma folha com o nome de todos os 

alunos, os critérios de avaliação, e uma caneta na mão para escrever os 

primeiros números se podem tornar num autêntico pesadelo. Como avaliar? 

Um critério de cada vez? Um aluno de cada vez? Um grupo de cada vez? 

Ao início todas estas questões eram complicadas. Lembro-me que a 

primeira vez que avaliei, na modalidade de voleibol, os alunos em geral tiveram 

notas muito baixas, provavelmente também por alguma insegurança da minha 

parte no momento de avaliar. Depois, em conjunto com a professora 

cooperante essas notas foram corrigidas. 

Ao longo de todo o ano fui, no entanto, desenvolvendo estratégias que 

me permitiram avaliar melhor, dependendo também da modalidade em 

questão. Uma das primeiras medidas tomadas foi reduzir os critérios de 

avaliação e os itens a avaliar, utilizando uma escala mais pequena e menos 

itens tudo se tornou mais fácil. Depois, dependendo da especificidade da 

modalidade, foram utilizadas também outras estratégias. 
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“Reduzir os critérios de avaliação e os itens a avaliar foi a melhor 

decisão que podia ter tomado, porque notei logo diferenças significativas em 

relação às avaliações anteriores” 

 

(relatório senanal – 28 de novembro a 2 de dezembro) 

 

Na avaliação de ginástica de solo cada aluno fez a sua apresentação à 

vez. Neste caso, para que nada me escapasse, optei por gravar para voltar a 

visualizar posteriormente. Na avaliação da modalidade de andebol, visto que 

lecionei toda a modalidade utilizando dois campos na transversal de um campo 

normal, optei por colocar todos os alunos a jogar em simultâneo e ir circulando 

entre os campos para observar à medida do que fosse necessário. 

Estas medidas em conjunto permitiram que a avaliação deixasse de ser 

um tormento, tornando-a mesmo em aulas que a mim me davam um particular 

gozo, porque estava a observar a progressão dos alunos num momento que, 

para eles, é de pressão, o que proporciona sempre alguns comportamentos 

diferentes comparativamente a uma aula normal. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



60 
 

4.3.1 Avaliação Final do Primeiro Período 

 

Para a ponderação da avaliação foram considerados dois domínios, 

como definido no regulamento interno da escola: Saber Fazer (a valer 90%) e o 

Saber Estar (a valer 10%). 

No Saber Fazer contaram, equitativamente, as avaliações de Voleibol e 

de Atletismo, sando que no Saber Estar contou uma avaliação feita ao 

comportamento dos alunos ao longo do período. 

Foi realizada também uma auto-avaliação, sendo que existiu uma 

variação por excesso da perceção da avaliação pela turma. Na aula final do 

período os alunos que tiveram essa perceção exagerada foram chamados a 

uma pequena conversa onde lhes foram transmitidos os motivos da não 

correspondência da nota à sua auto-avaliação. 

Existiram ainda 5 alunos cuja classificação proposta ao conselho de 

turma foi 1 valor superior à classificação aritmética dada pelos critérios de 

avaliação. Isso aconteceu após ponderação efetuada por mim em conjunto 

com a professora cooperante e tendo em conta critérios como o 

comportamento e o esforço dos alunos nas aulas de educação física, 

beneficiando os alunos que demonstraram qualidades acrescidas nesse 

campo. 

Realizar esta avaliação não foi nada fácil, visto que foi a primeira vez 

que fui colocado à prova a ponderar notas finais. Mais do que a nota aritmética 

foi também necessário verificar a justiça das mesmas em comparação com 

todos os alunos da turma mas também com as turmas do restante núcleo de 

estágio, acabando assim por ser uma avaliação transversal às três turmas 

(anexo IX) 
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4.3.2 Avaliação Final do Segundo Período 

 

No segundo período, tendo lecionado 4 unidades, o dobro das 2 do 

primeiro período, refletiu-se num peso muito superior na nota dos alunos, pois 

na Escola Secundária João Gonçalves Zarco as 6 modalidades lecionadas até 

este momento específico contaram por igual (anexo XXI). 

Assim, com as notas de Ginástica, Badminton, Futsal e Treino Funcional 

lançadas, a Avaliação Sumativa final do 2º período (juntando os 10% do saber 

estar) teve um peso substancialmente superior do período referido do que do 

anterior (4 em 6 Unidades). 

10 alunos obtiveram uma variação positiva da nota em relação ao 

primeiro período, enquanto apenas 3 alunos baixaram a sua nota, o que 

demonstra uma melhoria no aproveitamento. De destacar 2 subidas de 2 

valores, levando-me a pensar que estes alunos talvez tenham sido um pouco 

prejudicados pelas modalidades abordadas no 1º período. 

Este 2º período foi um misto de emoções, enquanto me senti muito 

realizado com as modalidades de Ginástica e Futsal, Badminton acabou por 

ser um pouco a desilusão, e no Treino Funcional senti alguma incapacidade 

própria e necessidade de me identificar mais nessa área no futuro mesmo 

tendo sentido a minha própria evolução. 

O 2º período ainda assim penso que no geral acabou por ser o melhor 

do meu estágio profissional e também o momento em que me senti mais 

motivado (principalmente por sentir que as coisas me estavam a correr melhor 

em relação ao primeiro período). 
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4.3.3 Avaliação Final do Terceiro Período  

 

 O terceiro período deste ano letivo foi bastante curto, ainda mais na 

Escola  Secundária João Gonçalves Zarco, onde o Senhor de Matosinhos, bem 

como a presença dos meus alunos numa visita de estudo me limitaram ainda 

mais o período. 

 Por isso, para este período apenas foi contabilizada a avaliação de 

Andebol, juntando a todas as outras avaliações realizadas durante todo o ano 

letivo. 

 É importante reconhecer que ao elaborar o documento das propostas de 

avaliação neste período tive, desta vez, uma maior atenção à nota atribuída a 

cada aluno, tendo em conta o seu comportamento, compromisso e esforço nas 

aulas de Educação Física. Não desfavoreci nenhum aluno em relação à nota 

aritmeticamente alcançada, apenas favorecendo em 1 valor aqueles alunos 

que considerei que mereciam tal distinção, tentando também equilibrar as 

notas da turma equiparando alunos semelhantes e que, matematicamente, 

teriam notas diferentes. 

 O procedimento acima descrito é discutível, no entanto foi com a 

colaboração da professora cooperante que tal foi efetuado, tendo assim 

colocado alguma justiça nas avaliações atribuídas. Ao início pensava que a 

nota aritmeticamente atribuída seria sempre a mais justa. Pensava eu que a 

elaboração da fórmula matemática já faria essa correspondência entre a 

avaliação obtida e a justiça da mesma. Verifiquei ao longo do ano letivo que 

não funciona bem assim, procedendo a várias alterações de avaliações que 

tornaram indubitavelmente o processo mais justo. 

 Assim, a média da turma no fim de ano cifra-se nos 16,0 valores, com 6 

alunos a alcançarem notas de excelência (18 ou superior), e ainda outros 10 

alunos a terem classificações de 16 ou 17 valores. 

Por fim, resta-me referir que de todos os períodos o terceiro foi aquele 

que registou uma média de turma mais alta, com a turma a revelar uma 

evolução geral na disciplina ao longo de todo o ano letivo (anexo XXVII). 
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4.4 Modelos de Ensino 

 

Como sabemos, existem vários modelos de ensino que podem ser 

utilizados na aula de educação física. Hoje em dia, as novas tendências da 

Educação Física (e também tendo em conta aquilo que nos foi lecionado no 1º 

ano deste 2º ciclo de estudos em Ensino de Educação Física nos Ensinos 

Básico e Secundário) apontam para a utilização do Modelo de Educação 

Desportiva (MED) como algo emergente e com bastantes benefícios para a 

aprendizagem, bom ambiente na aula e cultura desportiva (e competitiva) dos 

alunos. 

Tradicionalmente, o Modelo de Instrução Direta (MID) tem sido 

preferencialmente o mais utilizado tanto por professores como por treinadores 

de Desporto, o qual centra toda o processo de ensino-aprendizagem no 

professor (Pereira et al., 2013) 

Durante o ano letivo, e para ter a experiência daquilo que me tinham 

feito ver em anos anteriores, decidi utilizar o MED. Utilizei o mesmo na Unidade 

Didática de Futsal porque sentia os rapazes muito motivados para a prática 

dessa modalidade e, dessa forma, poderiam ajudar as raparigas (que sentia o 

inverso no caso desta modalidade específica). 

Na realidade, a tradicional unidade é substituída por uma época 

desportiva onde, durante a mesma, é atribuída aos alunos maior 

responsabilidade e autonomia na organização e gestão da atividade. Durante a 

época desportiva os alunos aprendem não só a jogar, como também a 

desempenhar papéis diferenciados, mormente treinadores, capitães, árbitros, 

estatísticos, entre outros (Pereira et al., 2013)  

O MED no futsal resultou em pleno, senti a turma toda envolvida e a 

festividade e cultura esteve presente do início ao fim, contribuindo para uma 

aprendizagem positiva e terminando com um evento culminante que 

certamente deixará recordações futuras aos alunos. 

Nas restantes modalidades utilizei preferencialmente o modelo de 

instrução direta, que é o modelo mais tradicional no ensino da educação física. 

Passo a explicar porque tal aconteceu: a primeira modalidade do ano foi 

Voleibol, e, como professor iniciante totalmente inexperiente, pensei na altura 
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que seria a forma mais adequada e nem pus a hipótese de o fazer doutra 

maneira. 

A segunda modalidade foi Atletismo. Ao início, nas primeiras aulas, 

tentei de facto utilizar o MED, chegando a dividir os alunos por equipas. Acabei 

no entanto por reparar que tinha algumas dificuldades no planeamento e nas 

aulas dessa modalidade, pelo que o MED caiu em esquecimento nessa altura, 

concentrando-me mais na qualidade da transmissão de informação. 

 

“As limitações que tenho a nível de conhecimento no atletismo levaram-

me por optar por suspender o MED, afim de me concentrar mais na instrução e 

na aprendizagem dos alunos” 

 

(relatório semanal – 24 a 28 de outubro) 

 

No início do segundo período comecei com Ginástica, e, tendo em conta 

as especificidades da modalidade, principalmente ao nível da segurança, 

preferi utilizar o Modelo de Instrução Direta, obtendo assim um maior controlo 

sobre os alunos. 

A Unidade seguinte compreendeu Badminton e Treino Funcional de 

forma simultânea, e, nessa altura, já sabia que utilizaria o MED no Futsal (com 

o qual terminei o 2º período). 

No terceiro período, admito que a preocupação na realização deste 

relatório influenciou o facto de preferir a instrução direta pela facilidade que 

confere ao planeamento das aulas. 
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4.5 Direção de Turma 

 

Tal como indicam as normativas de estágio da faculdade, uma das áreas 

pelas quais teríamos de experienciar no estágio profissional é a direção de 

turma, percebendo todo o trabalho que está por trás de uma diretora de turma. 

Por trás de uma diretora de turma, para além de um conhecimento profundo 

dos seus alunos e de ser a coordenadora dos professores da turma, está, 

fundamentalmente, a principal ligação escola – pais. Esta é a sensação com 

que termino este ano letivo depois de ter, inclusivamente, assistido a alguns 

atendimentos a encarregados de educação. 

Para Boavista e Sousa (2013), o Diretor de Turma exerce uma tripla 

função, ou seja, uma relação com os alunos, com os encarregados de 

educação e com os outros professores da turma. 

O nosso trabalho, enquanto núcleo de estágio, na direção de turma foi 

acompanhar a direção de turma da nossa professora cooperante, o 12º5  

Durante todo o ano, todas as terças-feiras, das 9h ás 10h, esse horário 

foi dedicado aos assuntos da direção de turma, auxiliando a professora em 

tudo o que fosse solicitado, como justificação de faltas, assistência a 

atendimentos a encarregados de educação, elaboração de grelhas de 

avaliação geral da turma, elaboração de documentos orientadores para 

reuniões, entre outros. 

Desta forma percebemos fundamentalmente aquilo que um diretor de 

turma faz na hora que oficialmente tem dedicada para tal, bem como o seu 

trabalho de coordenação e ligação escola – encarregados de educação. É um 

cargo extremamente importante e delicado, sendo necessária bastante 

capacidade de trabalho e inteligência para gerir e resolver as situações que vão 

aparecendo. 
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4.6 Aulas Observadas 

 

Ao longo do ano letivo, e como escrito nos regulamentos de estágio, tive 

que que observar várias aulas, tanto às minhas colegas de estágio como à 

professora cooperante. 

Durante todas essas observações utilizamos vários modelos de fichas 

de observação:  

 O momento 1: preocupação centrada no controlo da turma. 

 O momento 2: preocupação centrada na gestão da aula. 

 O momento 3: preocupação centrada na qualidade da instrução. 

Para além das fichas dos 3 momentos, realizamos também observações 

utilizando uma time-line de 15 segundos. 

Em todos os momentos observei as minhas colegas e a professora 

cooperante com a preocupação de conseguir evoluir ao nível das minhas 

capacidades para lecionar. 

Estas aulas foram sempre extremamente importantes, até porque tivemos 

de realizar relatórios das mesmas, o que me obrigou a refletir acerca de 

exercícios, de métodos de instrução, de métodos de gestão, da forma mais 

apropriada de gerir ao tempo e sempre tentando estar enquadrado nos 

objetivos de cada momento. 

Por uma questão de opção do núcleo de estágio, estas fichas foram 

utilizadas por períodos. Ou seja, no primeiro período o nosso foco principal 

esteve no controlo da turma, no segundo período na melhoria da gestão da 

aula e no terceiro período na melhoria da instrução. 

Penso que as observações foram uma metodologia bastante relevante e 

fundamental pois através delas adquiri novas técnicas e formas diferentes de 

lecionar, tendo em conta que observava aulas diferentes, com alunos 

diferentes e, naturalmente, contextos diferentes. 
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4.7 Desporto Escolar 

 

Tal como está descrito nas normativas de estágio, como estudante 

estagiário tive também que trabalhar noutra das áreas que compõe a educação 

física na escola: o desporto escolar. 

Segundo Santos (2015), o Desporto escolar deve ser redimensionado, 

permitindo que cada escola responda ao pulsar desportivo regional, 

desenvolvendo centros de excelência que não se compadecem com horários 

limitados e meios reduzidos que lhe estrangulam a operacionalidade. 

Ao invés de integrarmos um projeto de treino e competição (na Escola 

Secundária João Gonçalves Zarco existe o Badminton) preferimos organizar 

torneios inter-turmas que foram incluídos no Plano Anual da escola, procurando 

alcançar a pluralidade desportiva e incentivar os estudantes à prática. 

Estes torneios foram designados de ZarcoCup, eram mistos, e foram 

divididos em básico e secundário. 

Foram disputados torneios das seguintes modalidades: Basquetebol, 

Futsal, Voleibol e Andebol. 

Os calendários dos torneios foram divididos entre o 1º e o 2º período, 

com as finais de cada competição a serem disputadas no dia da escola, dia 31 

de maio. 

No dia 31 de Maio realizamos então as finais da ZarcoCup, com uma 

grande envolvência da comunidade escolar (foi o principal evento do dia da 

escola – mesmo no cartaz divulgado pela equipa de projetos) com a 

competição saudável a ser o tónico de uma manhã bem passada e cerca de 

140 alunos a levarem uma medalha para casa, seja de vencedor ou de finalista 

vencido. 

 

“As finais da ZarcoCup foram, seguramente, um dos melhores 

momentos deste ano letivo. Simplesmente espectacular a envolvência de toda 

a escola, e saber que fui um dos organizadores orgulha-me” 

 

(relatório semanal – 29 de maio a 2 de junho) 
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No total, contando todas as modalidades, torneios de qualificação e 

finais, participaram cerca de 500 alunos na ZarcoCup, o que afere um sucesso 

bastante grande desta iniciativa. 

Para além da ZarcoCup, colaborei também nos inter-escolas de 

Matosinhos (competição envolvendo os desportos de Badminton, Andebol, 

Voleibol, Futsal, Basquetebol e Atletismo – em que cada escola faz a sua 

seleção própria a cada modalidade), estando responsável pelas equipas de 

Voleibol da escola (ganhamos a competição masculina e perdemos na final 

feminina) , e ajudei na organização da prova de atletismo (cuja competência 

era da Escola Secundária João Gonçalves Zarco). Esta semana foi 

objetivamente uma semana de realização desportiva, com todas as 

competições a decorrerem num clima de fair-play e desporto saudável. 

O desporto escolar é um processo educativo fundamental no contexto 

escolar, que promove o desenvolvimento das competências sociais e 

relacionais (Marques, 2011). Estes torneios desenvolvidos claramente que 

fomentaram o desenvolvimento do referido por Marques, tendo em conta o 

tempo de convívio e competição saudável partilhado pelos alunos. 
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4.8 Escola Básica de Matosinhos 

 

No regulamento de estágio está definido que cada estudante estagiário 

leccione as aulas da disciplina de Educação Física a uma turma do 3º ciclo ou 

secundário, mas também a uma turma do 2º ciclo, tendo em conta que são 

grupos disciplinares diferentes consagrados na lei e, desta forma, no final do 

mestrado haver a possibilidade de ambas as possibilidades ficarem em aberto. 

Nesta escola não passamos muito tempo, na realidade entravamos para 

lecionar as aulas previstas e saíamos no final da mesma, sendo o nosso 

“quartel general” a Escola Secundária João Gonçalves Zarco. 

No entanto, durante todo o ano fui bem recebido e bem tratado na 

Escola Básica de Matosinhos, com destaque para o Professor Pedro Santos 

que nos acompanhou nesta caminhada. 

O desporto continua a encerrar em si mesmo uma formação íntegra e 

integral, uma ética incontornável do dever, uma estética que irradia 

luminosidade, uma praxis que enleva a excelência e um homem que se supera 

na arte do esforço, da dor e da intenção (Marinho & Bento, 2010). Creio por 

isso que não há nada mais nobre do que influenciar crianças tão jovens com 

valores tão especiais como os acima mencionados. 

A turma que nos foi destinada (partilhada pelo núcleo de estágio) foi o 

5ºI. uma turma com algum histórico problemático a nível comportamental mas 

que, por outro lado, era pequena pois apenas 20 alunos realizavam a aula de 

Educação Física. 

Em concordância com todo o núcleo de estágio, foi decidido que as 

aulas no Ensino Básico seriam lecionadas a pares, por isso sempre que 

lecionei uma aula ao 5ºI tinha uma das minhas colegas a acompanhar, o que 

facilitava todo o processo, desde o planeamento à execução porque o trabalho 

foi dividido. 

Considero que a experiência na Escola Básica de Matosinhos foi muito 

enriquecedora para mim enquanto futuro professor de Educação Física tendo 

em conta que lecionei num contexto diferente da Escola Secundária João 

Gonçalves Zarco, com alunos completamente diferentes e de um escalão etário 

completamente diferente. 
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Os alunos de um 5º ano, com cerca de 10 ou 11 anos de idade, 

necessitam e procuram uma afetividade com e para o professor, necessitando 

da mesma para se sentirem motivados. Muitas vezes também era necessária 

uma intervenção psicológica junto dos mesmos para que estivessem nas suas 

plenitudes nas aulas de Educação Física. 

Todas as modalidades abordadas desde o início do ano letivo foram 

bem lecionadas e os alunos gostaram de experimentar muitas situações que 

nunca tinham vivenciado. 

Desta forma, na minha opinião, as aulas lecionadas na Escola Básica de 

Matosinhos foram das experiências mais estimulantes que adquiri ao longo do 

estágio profissional, proporcionando-me uma oportunidade de trabalhar e 

vivenciar algo completamente diferente daquilo a que estava habituado. 
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5. Efeitos do exercício físico regular na alteração do 

Índice de Massa Corporal (IMC) e do Perímetro 

Abdominal em jovens dos 15 aos 18 Anos 

 

Resumo 

Durante o ano letivo de 2016/17 fui desafiado a fazer parte de um projeto 

denominado de Zarco Fit, que consistia na melhoria da qualidade de vida, do 

aumento do gosto pelo desporto e de uma vida com hábitos saudáveis de um 

grupo de 17 alunos com o Índice de Massa Corporal elevado através da 

realização de sessões de treino funcional. Entre novembro e fevereiro fiz parte 

do projeto, participando nas sessões de treino funcional, organizando-as, 

planeando-as e/ou ajudando os alunos na sua realização. No início e no final 

da minha presença foram realizadas medições para monitorizar as alterações 

no peso, no perímetro abdominal e no índice de massa corporal. No final 

cheguei à conclusão de que o índice de massa corporal, em média, acabou por 

subir (provavelmente devido ao aumento da massa muscular dos alunos) mas 

o perímetro abdominal diminuiu (emagrecimento abdominal). 

 

Abstract 

In the school year of 2016/17 I was challenged to take part of a project named 

Zarco Fit. That project was focused on the improvement of quality of life, 

improvement of passion for sports, and improvement of a healthy lifestyle of a 

group of students with high body mass índex with functional training classes. 

Between November and February I took part of the project participating on the 

funcional training classes, organizing, planing, and helping the students in the 

practice.. At the beggining and at the end of my presence I realized 

monitorizations of weight, abdominal perimeter and body mass índex. At the 

end I got some conclusions: the body mass índex rised (probably because the 

students had more muscle mass than the beggining) , but the abdominal 

perimeter decreased (local weight loss). 
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5.1 Introdução 

 

 Este estudo de Investigação – Ação foi realizado com base num projeto 

existente na Escola Secundária João Gonçalves Zarco designado de Zarco Fit, 

em que alunos que apresentem um Índice de Massa Corporal (IMC) elevado 

são convidados a participarem em sessões de Treino  Funcional, num mínimo 

de 2 e num máximo de 4 por semana. Alunos que não tenham o IMC elevado 

também se podem inscrever voluntariamente. 

 O projeto iniciou-se a 4 de março de 2016 e é um projeto de colaboração 

entre a Escola Secundára João Gonçalves Zarco e a Faculdade de Desporto 

da Universidade do Porto (FADEUP), tendo o núcleo de estágio da FADEUP 

presente na escola (onde me incluo) sido convidado a participar no mesmo, 

acompanhando as sessões ministradas pelo professor responsável, ajudando 

os alunos quando necessário, e também administrando algumas sessões. 

 Durante as várias sessões realizadas captei positivamente o entusiasmo 

dos participantes. Os alunos mostraram-se bastante empenhados na 

realização das tarefas, contribuindo para um bom clima de treino entre todos, 

de cooperação, apoio e companheirismo. 

 O projeto teve como objetivos, entre outros, mudar a auto-estima e a 

qualidade de vida dos alunos, criando o gosto pela atividade física regular, bem 

como aumentar a qualidade de vida dos alunos envolvidos, fomentando 

comportamentos que os próprios alunos deveriam reproduzir fora do âmbito 

escolar. 

 

5.2 Enquadramento Teórico 

 

O Índice de Massa Corporal (IMC) há muitos anos que é reconhecido 

como um elemento importante quando se pretende medir se um indivíduo se 

encontra, ou não, dentro do seu peso ideal. 

Para além disso, é um item de fácil obtenção e cálculo, visto apenas ser 

necessário o peso e altura para uma medição ser efetuada. 
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Pelas facilidades de obtenção já discutidas, vários pesquisadores e 

entidades profissionais têm sugerido o uso do IMC em estudos da relação en- 

tre sobrepeso e o risco de mortalidade e morbidade das doenças crônica 

(Anjos, 1992). 

Já que o IMC não mede a composição corporal, ele também não 

expressa a distribuição da gordura corporal, fator que parece importante na 

determinação de risco de doenças cardiovasculares, hipertensão, diabetes e 

acidentes vasculares cerebrais (Anjos, 1992). 

No entanto De Albuquerque et al., (2015) diz que o índice de massa 

corporal (IMC) reflete o excesso de gordura corporal total e vem sendo muito 

utilizado para o diagnóstico de sobrepeso e obesidade em adultos e crianças. 

Estudos demonstram a associação entre diferentes indicadores de 

gordura corporal, como o IMC, o perímetro abdominal (PAB) e o percentual de 

gordura (%G), e os fatores bioquímicos de risco para as doenças 

cardiovasculares, no entanto, os resultados são relacionados ao público adulto 

(De Albuquerque et al., 2015). 

Existem estudos que mostram a importância do exercício físico e 

orientação nutricional em adolescentes obesos, como se verifica nos trabalhos 

de Berleze, Rosseti ou Poeta (cit. Por Valentim-Silva et al., 2014, p.51) 

Armstrong e Welsman mostraram que o resultado da população 

portuguesa nos níveis de Atividade Física é preocupante (cit. por Bastos et al., 

2015). 

Segundo o Departamento de Saúde e Serviços Humanos dos Estados 

Unidos da América, o tempo mínimo para exercício físico diário em jovens é de 

60 minutos de exercício moderado a vigoroso (cit. por Podstawsky et al., 2017), 

e foi esse o tempo de exercitação, com essa intensidade, que este programa 

ofereceu, ainda que não todos os dias por impossibilidades logísticas. 

Miranda-Ríos et al., (2017) refere que os problemas de excesso de peso 

e de obesidade são de etiologia multifatorial, ou seja, há sempre mais que um 

fator responsável pelo problema. O que é importante para entender que não 

seria só o exercício físico a necessariamente resolver o problema de excesso 

de peso destes alunos. 
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Algo que é importante para os adolescentes é também a sua imagem 

corporal como forma de inclusão na sociedade. Tal como diz Duda-biernacka 

(2017) existe uma perceção comum de que as pessoas mais elegantes têm 

uma vida melhor. É mais fácil para as mesmas arranjar um parceiro, um bom 

trabalho, são mais felizes, sexualmente atrativas e, por consequência, mais 

confiantes. 

Para Rentz-Fernandes (2016), para além de associada a doenças 

cardiovasculares e a outras patologias, também são comuns problemas 

psicológicos como a depressão e a ansiedade nesta população com excesso 

de peso. 

Então, estudar os efeitos do exercício físico regular na mudança de 

parâmetros corporais que influenciam a confiança das pessoas, neste caso 

adolescentes, torna-se um desafio importante. 

 

5.3 Objetivos e hipóteses 

 

 O objetivo deste estudo de Investigação – Ação é observar as alterações 

resultantes de um programa de treino de condição física no IMC e no Perímetro 

Abdominal. De referir que existem variáveis que não são controladas neste 

estudo (como a alimentação – apesar dos alunos terem sessões com 

nutricionistas) e que podem influenciar os resultados finais. 

 Como hipóteses, no ponto de partida existem 4 principais: 

1- O IMC e o Perímetro abdominal diminuíam nos alunos com as sessões 

regulares de Treino Funcional. 

2- O IMC e o Perímetro abdominal não diminuíam nos alunos com as 

sessões regulares de Treino Funcional. 

3- O IMC aumentava mas o Perímetro Abdominal diminuía. 

4- O IMC diminuía mas o Perímetro Abdominal aumentava. 
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5.4 Material e métodos 

 

 O estudo realizado teve o período de cerca de 2 meses e meio, entre 14 

de novembro (início) e 1 de fevereiro (fim). 

 O projeto Zarco Fit tinha nos seus principais objetivos a promoção do 

gosto pelo desporto e pelos hábitos de vida saudáveis dos alunos como 

objetivos primordiais, pelo que não existia um plano de treinos a longo prazo 

concreto. Existiam sim planos de treino realizados treino a treino, às vezes pelo 

professor responsável pelo projeto, outras vezes por elementos da FADEUP 

que se deslocassem ao local para administrar o treino (alunos do Mestrado de 

Saúde) e outras vezes por nós, estagiários, que independentemente de quem 

fosse o orientador do treino estávamos sempre lá para ajudar.  

 A orientação que existia era para que em cada treino os diferentes 

grupos musculares fossem trabalhados, ou seja, não se dividiam os treinos 

como tipicamente se faz: pernas, braços, core, cardio, etc. Cada treino tinha 

sim que conter um pouco de cada. 

Essa recolha de dados foi feita de manhã cedo na escola, para que a 

alimentação durante o dia não influenciasse os resultados.  

Ao nível dos procedimentos de análise foi realizada uma análise 

comparativa entre os resultados iniciais e finais, em todos os dados 

antropométricos medidos (peso, perímetro abdominal, e calculando o índice de 

massa corporal) com exceção da altura que se revelou praticamente inalterada 

entre a medição inicial e a final tendo em conta que o espaço temporal do 

estudo foi curto e a maioria dos participantes já estão numa fase maturacional 

cujo crescimento em altura começa a ser residual. 

 Participaram no estudo 17 alunos (todos os que acompanharam o 

projeto do início ao fim), dos 15 aos 18 anos, sendo 4 do sexo masculino e 13 

do sexo feminino. 

 O tratamento estatístico efetuado foi realizado recorrendo ao programa 

SPSS para cálculo das medidas descritivas básicas de tendência central 

(média e mediana). 
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5.5 Resultados 

 

 No quadro seguinte podemos ver os dados gerais dos participantes: 

 

 

5.5.1 Peso  

 

A média do peso dos alunos na medição inicial (14 novembro) verificou-

se inferior à da medição final (1 de feveriro).  

 

Quadro 1: média e mediana do peso 

Data Mediana (peso) Média (peso) 

14 novembro 70,5kg 73,99kg 

1 fevereiro 71,9kg 75,37kg 

 

Importante registar que 13 dos 17 alunos da amostra aumentaram o seu 

peso no período referido, enquanto apenas 4 alunos diminuíram o mesmo. 

Código Aluno Sexo Idade Altura Peso Inicial (14 nov) Peso Final (1 fev) IMC Inicial (14 nov) IMC Final (1 fev) Circ. Abd. Inicial (14 nov) Circ. Abd. Final (1 fev)

1 M 15 1,73 111,7 114,8 37,32 38,36 116,9 117

2 M 18 1,77 93,9 95,6 29,97 30,51 100 101,5

3 M 17 1,82 77,7 74,7 23,46 22,55 87 83,3

4 M 17 1,71 81 85,9 27,70 29,38 94 102

5 F 16 1,62 69,8 69,9 26,60 26,63 90 87

6 F 17 1,64 63,5 62,2 23,61 23,13 81 75,6

7 F 17 1,62 85,4 83,6 32,54 31,85 102,5 102,4

8 F 16 1,61 63,4 66,7 24,46 25,73 78 78

9 F 16 1,58 71,7 72,6 28,72 29,08 89,5 88,8

10 F 18 1,58 67,5 67,9 27,04 27,20 90,5 87,7

11 F 17 1,7 70,3 72 24,33 24,91 82 81,3

12 F 17 1,59 72 70,7 28,48 27,97 88,1 87

13 F 18 1,6 50,9 53,4 19,88 20,86 74,1 74

14 F 17 1,66 70,5 71,9 25,58 26,09 88,5 88,4

15 F 17 1,65 66,5 66,6 24,43 24,46 80,5 80

16 F 16 1,48 51 53,3 23,28 24,33 68,5 71,5

17 F 17 1,56 91 99,6 37,39 40,93 107 110
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Ao nível de comparação por género, 3 alunos do sexo masculino 

aumentaram o peso e 1 diminuiu e 10 alunas do sexo feminino aumentaram o 

peso e 3 diminuiram. 

 

5.5.2 Índice de Massa Corporal 

 

Em 14 novembro (medição inicial) a média do IMC dos participantes 

cifrava-se nos 27,34. A 1 de fevereiro, na medição final, a média aumentou 

para 27,88, mantendo-se em sobrepeso (IMC > 25). 

 

Quadro 2 – média e mediana do IMC 

Data Mediana (IMC) Média (IMC) 

14 novembro 26,60 27,34 

1 fevereiro 26,63 27,88 

 

O facto da mediana ser inferior à média mostra que a mesma é 

influenciada por 2 alunos, um com 38,96 e outro com 40, 93 (nas medições 

finais). 

 O registo de alterações em relação a elementos do sexo masculino ou 

feminino mantém-se, com 3 em 4 elementos do sexo masculino a aumentarem 

o seu IMC e 10 em 13 elementos do sexo feminino a também aumentarem. 

 

5.5.3 Perímetro abdominal 

 

 O perímetro abdominal diminuiu entre os dois momentos de medição, 

ainda que ligeiramente.  

 

Quadro 3 – média e mediana do perímetro abdominal 

Data Mediana (PAB) Média (PAB) 

14 novembro 88,5cm 89,30cm 

1 fevereiro 87cm 89,15cm 
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 Ao nível de géneros, o perímetro abdominal aumentou em 3 dos 4 

elementos do sexo masculino presentes no projeto, enquanto apenas 

aumentou em 1 dos 13 elementos dos sexo feminino. 

 

5.6 Discussão 

 

 Nos parâmetros observados é possível verificar que no peso e no índice 

de massa corporal, talvez um pouco ao contrário do que é o pensamento 

comum, a alteração existente é a do aumento dos dois parâmetros, ou seja, 

mesmo a realizar atividade física regular, algo a que a maioria dos alunos 

presentes no projeto não estavam habituados, foi possível verificar um 

aumento do peso e consequentemente do IMC na grande maioria dos alunos, 

não existindo aqui nenhuma dissociação por género.  

 Num estudo realizado por Herman et al (2012) na população Canadiana 

mostra que a atividade física regular está associada a uma maior qualidade de 

vida, mas o IMC não mostra influência na mesma em jovens adultos. 

 Assim, o aumento do IMC na maioria alunos não influencia a sua 

qualidade de vida negativamente, pelo contrário, até pode ser positiva porque 

esse aumento pode passar pelo facto de que a gordura inicialmente existente 

foi substituída por massa muscular mais pesada e, com isso, justificar o 

aumento do peso e consequentemente do IMC. 

 Num estudo efetuado para a Revista Brasileira de Obesidade, Nutrição e 

Emagrecimento com algumas semelhanças (treino de força durante 6 meses e 

comparação de resultados através de medições), aconteceu o mesmo aumento 

no IMC pois "quando comparados os resultados entre a segunda e a terceira 

avaliações também ocorreram significativas reduções em todos os parâmetros 

estudados, exceto em IMC e %G” (Valentim-Silva et al.,  2014). 

 Já no caso do perímetro abdominal, aconteceu precisamente o contrário, 

houve uma ligeira diminuição desse mesmo perímetro da medição inicial para a 

medição final, o que pode significar que existiu uma diminuição no depósito de 

gordura nesse local do corpo. 
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 No perímetro abdominal nota-se uma clara diferença de géneros: no 

caso dos elementos do sexo masculino, 3 em 4 aumentaram, enquanto no 

caso dos elementos do sexo feminino apenas 1 aluna participante aumentou o 

perímetro, sendo as outras 12 que diminuíram as grandes responsáveis pela 

diminuição média da amostra. 

 Segundo Podstawsky et al. (2017) estudos científicos mostram que a 

atividade física regular tem um papel importante na manutenção da saúde, o 

que também é importante a reter neste estudo de investigação-ação realizado 

porque, independentemente dos resultados, existiu um contributo dado para o 

aumento pelo gosto e pela prática da atividade física aos alunos participantes. 

5.7 Conclusões 

 

Das hipóteses lançadas anteriormente a que se verificiou foi a número 3: 

ao longo destas sessões o Índice de Massa Corporal dos alunos aumentou e o 

Perímetro Abdominal Diminui (de acordo com as medidas descritivas de 

tendência central, a média e a mediana). 

 No caso do Perímetro Abdominal, os dados indicam que se registou uma 

diminuição coletiva de quase todos os participantes, em particular do sexo 

feminino, algo que não aconteceu com o IMC. 

 No entanto, o estudo não permite realizar generalizações. Contudo 

revelou-se uma excelente experiência participar nestas sessões orientando os 

alunos referidos e dando uma ajuda que espero ter sido importante na procura 

de hábitos de vida saudáveis por parte dos mesmos. 
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6. Conclusão e Perspetivas para o Futuro 

 

Escrever este relatório foi um turbilhão de emoções, recordações e 

sensações que me remetem no momento para uma palavra: saudade. 

 Este ano letivo acabou por ser absolutamente indiscritível naquilo que 

constituiu uma iniciação à prática pedagógica.  

 A Escola Secundária João Gonçalves Zarco, bem como a Professora 

Cooperante, Fátima Costa, receberam-me de forma absolutamente fantástica e 

fui tratado pela escola como professor durante todo o ano, nunca como “o 

estagiário”, o que constituiu um elemento importantíssimo para a minha 

adaptação à realidade encontrada. 

 A experiência foi enriquecedora em todos os domínios pelos quais é 

guiado o nosso estágio profissional. Tive a oportunidade de trabalhar um pouco 

em todas as áreas pelas quais um professor normal pode passar em qualquer 

dia de trabalho, como a prática pedagógica, a direção de turma, as reuniões de 

departamento, reuniões de núcleo, reuniões solicitadas pelo diretor da escola, 

organização de eventos de desporto escolar. 

 Sem dúvida que, tendo que enumerar a principal dificuldade que senti 

durante todo este ano, há uma que se destaca de qualquer outra: o 

planeamento.  

 Considero mesmo que foi no planeamento que tive a maior dificuldade 

ao longo de todo este ano. Por vezes pela inexperiência, por vezes por 

algumas lacunas no conhecimento que foram corrigidas com a ajuda da 

professora cooperante. 

 Fui obrigado, em função disso, a um trabalho extra sistematicamente 

realizado de forma a poder lecionar as aulas que me estavam destinadas com 

qualidade. 

 Este ano letivo que passou, em função da vida que levei em função do 

estágio profissional em conjunto com a vida que tinha fora do âmbito do 

mesmo, com os treinos de Voleibol todos os dias, fins de semana ocupados, fui 

completamente absorvido restando-me pouco tempo para a minha vida mais 
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pessoal, mais particular. Até por isso a sensação de escrever a conclusão 

deste relatório é absolutamente indiscritível. 

 O estágio profissional deu-me a oportunidade de sentir o que é ser 

professor, de colocar a teoria adquirida até então na prática. De sentir a 

realidade escolar na pele e os problemas do dia a dia, sendo obrigado a apurar 

o meu engenho para resolver alguns deles. 

 O sucesso deste processo só foi possível graças a um determinado 

conjunto de pessoas: a professora cooperante, que de uma forma 

irrepreensível se mostrou sempre disponível para me integrar, colaborar, dar 

ideias, chamar a atenção quando necessário e muito mais. O núcleo de 

estágio, com quem partilhei os momentos de reflexão, quando as coisas 

corriam bem ou quando não corriam como esperado. Ajudaram-me sempre que 

necessário dando apoio e ideias. A minha turma, que na maior parte das vezes 

colaborou comigo mesmo sabendo que era professor estagiário. E o professor 

orientador, que mesmo não estando presente no dia-a-dia deixou sempre bem 

claro que podíamos contar com ele sempre que necessário, marcando a sua 

presença pontualmente para se assegurar que tudo estava dentro do previsto e 

mostrando o seu apoio para este ano complicado. 

 A nível pessoal sinto um desenvolvimento impressionante. Quase que 

como num ano tenha crescido por dois ou três. A responsabilidade do dia-a-dia 

foi a grande culpada disso mesmo. 

 As perspetivas para o futuro, sei, não são as mais fáceis nem nenhum 

mar de rosas. A dificuldade que o país ainda atravessa, bem como a 

dificuldade em aceder via pública à carreira docente fazem com que me depare 

neste momento com alguma inquietação do que irá acontecer nos próximos 

tempos. No entanto de uma coisa tenho a certeza: seja qual for o projeto que 

abraçar no mercado de trabalho, esperando que esteja dentro da área que 

espero tornar-me mestre aquando da apresentação deste relatório, abraçarei 

com toda a vontade de forma a colocar em prática tudo aquilo que aprendi ao 

longo destes anos.  

 Não consigo olhar para esta conclusão como o fim de um ciclo de dois 

anos. Muito menos como o ciclo de cinco anos enquanto estudante 
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universitário. Penso um pouco mais e vejo esta conclusão como o final de um 

ciclo de dezassete anos!  

 Quando entrei para a escola primária não sonhava sequer que um dia 

poderia ser professor, ainda que apenas o tenha experimentado na pele de 

estagiário. Esse sonho já virou realidade e agora gostaria que fosse possível 

continuar, esperando que o futuro me reserva, mas procurando sempre o 

melhor. 

 Termino assim o ano completamente satisfeito, com a sensação de 

dever cumprido, e sabendo que levarei todas as pessoas que passaram por 

mim no coração. Foi uma experiência impressionante, daquelas em que só 

quem passa por ela é que entende como consegue ser tão absorvente e, no 

fim, mesmo assim deixar saudades.  

 Obrigado à Escola Secundária João Gonçalves Zarco, a todas as 

pessoas que se cruzaram no meu caminho e… até um dia!  
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8. Anexos 

 

Anexo I – Planeamento do 1º período. 

 

Anexo II – Planeamento do 2º período. 
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Anexo III – Planeamento do 3º período. 

 

Anexo IV – Grelha de Vickers de Voleibol 
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Anexo V – Avaliação de Voleibol 

 

 

 

 

Anexo VI – Grelha de Vickers de Atletismo 
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Anexo VII – Avaliação de Atletismo 

 

Anexo VIII – Grelha de Vickers dos Jogos Pré-Desportivos 
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Anexo IX – Avaliação Final do 1º Período 

 

Anexo X – Grelha de Vickers de Ginástica 
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Anexo XI – Ficha para a avaliação de Ginástica 

 

Anexo XII – Grelha da avaliação de solo em Ginástica 
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Anexo XIII – Grelha de avaliação de saltos em Ginástica 

 

Anexo XIV – Grelha da avaliação combinada: solo + saltos em Ginástica 
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Anexo XV – Grelha de Vickers de Badminton 

 

Anexo XVI – Grelha de avaliação de Badminton 
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Anexo XVII – Grelha de avaliação de Treino Funcional 

 

Anexo XVIII – Grelha de Vickers de Futsal 
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Anexo XIX – Diploma do MED de Futsal 

 

Anexo XX – Grelha de avaliação de Futsal 
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Anexo XXI – Grelha de avaliação final do 2º período  

 

Anexo XXII – Modelo de registo do 1º momento de observação 
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Anexo XXIII – Modelo de registo do 2º momento de observação 

 

Anexo XXIV – Modelo de registo do 3º momento de observação 
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Anexo XXV – Grelha de Vickers de Andebol 

 

Anexo XXVI – Grelha de avaliação de Andebol 

 



104 
 

Anexo XXVII – Grelha de avaliação final do 3º período 

 

 

 


