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RESUMO 

O Estágio Profissional permite a aquisição de aptidões que se tornam 

preponderantes no desempenho da profissão docente. O estágio ajuda na 

transição do espaço formativo para o espaço profissional uma vez que, enquanto 

estudante estagiário, enfrenta-se uma panóplia de situações que concedem uma 

visão do futuro docente e, auxiliam, deste modo, na construção de uma 

identidade profissional. O presente relatório retrata o caminho de um jovem 

“treinador” e estudante estagiário que fala sobre a sua transformação de 

personalidade e identidade, apresentando as suas vitórias, as suas derrotas e, 

fundamentalmente, a sua aprendizagem. No decorrer deste relatório são 

expostas conceções e perspetivas acerca da escola e da disciplina de educação 

física. Num contexto pandémico, é questionada a forma como se encara o 

processo de ensino-aprendizagem e exploram-se decisões relacionadas com o 

planeamento, forma de intervenção e de avaliação. Importa salientar que existe 

um grande foco na relação professor-aluno como forte influência no 

desenvolvimento pessoal e profissional do aluno. Ao nível do planeamento, a 

realidade pandémica não permitiu planear a longo prazo. No entanto, acredita-

se que a prática distribuída oferece maiores garantias de aprendizagem aos 

alunos. No ato de intervenção, o feedback corretivo toma preponderância tendo 

em conta a evolução dos alunos. A avaliação para a aprendizagem permitiu aos 

alunos se situarem no processo de ensino-aprendizagem. Realça-se ainda o 

estudo elaborado, cujo objetivo foi de verificar o efeito do destreino provocado 

pelas férias de natal nos níveis de aptidão física de alunos do ensino secundário, 

nos âmbitos da aptidão cardiorrespiratória, da aptidão muscular, da aptidão 

motora e da flexibilidade, numa população escolar de 10º e 11º anos de 

escolaridade. Os resultados mostraram que o período de destreino não mostrou 

diferenças estatisticamente significativas. 

 

PALAVRAS CHAVE: ESTÁGIO; EDUCAÇÃO FÍSICA; RELAÇÃO 

PROFESSOR-ALUNO; PANDEMIA; DESTREINO
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ABSTRACT 

The school placement allows the acquisition of certain skills that become 

preponderant in the performance of the teaching profession. The school 

placement helps in the transition from the training space to the professional space 

since, as a preservice teacher, you are faced with a multitude of situations that 

provide a vision of the future teacher and, in this way, help in the construction of 

a professional identity. This report portrays the path of a young “coach” and 

preservice teacher who talks about his personality and identity transformation, 

presenting his victories, his defeats and, fundamentally, his learning. Throughout 

this report, conceptions and perspectives about the school and the subject of 

physical education are exposed. In a pandemic context, the way in which the 

teaching-learning process is viewed is questioned and decisions related to 

planning, forms of intervention and assessment are explored. It should be noted 

that there is a strong focus on the teacher-student relationship as a strong 

influence on the student's personal and professional development. At the 

planning level, the pandemic reality did not allow for long-term planning. 

However, it is believed that distributed practice offers greater guarantees of 

learning for students. In the act of intervention, corrective feedback takes 

precedence taking into account the evolution of students. Assessment for 

learning allowed students to situate themselves in the teaching-learning process. 

The study carried out should also be highlighted, whose objective was to verify 

the effect of the de-training caused by the Christmas holidays on the physical 

fitness levels of secondary school students, in the areas of cardiorespiratory 

fitness, muscle fitness, motor fitness and flexibility, in a 10th and 11th grade 

school population. The results showed that the detraining period did not show 

statistically significant differences. 

 

KEYWORDS: SCHOOL PLACEMENT; PHYSICAL EDUCATION; TEACHER-

STUDENT RELATIONSHIP; PANDEMIC; DETRAINING
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O presente documento, denominado de Relatório de Estágio Profissional, 

está incluído no Mestrado em Ensino da Educação Física dos Ensinos Básico e 

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

Estágio Profissional visa fornecer ao estudante estagiário uma enorme panóplia 

de experiências práticas e teóricas, a fim de se sentir integrado na comunidade 

docente. Os estagiários são supervisionados e orientados e procuram colocar 

em prática os conhecimentos adquiridos nos 1º e 2º semestres do 1º ano do 

Mestrado. 

O Estágio Profissional revela ser um espaço cujo o estudante universitário 

se transforma em docente. A relação com os alunos, com os outros professores 

e com a escola e, fundamentalmente, a sua inclusão e a forma como é incluído, 

permitem um confronto com a realidade escolar que promove e ajuda ao seu 

desenvolvimento pessoal e profissional. 

Tal como se encontra referido nas Normas Orientadoras do Estágio 

Profissional (p. 3), “este pretende formar docentes que apresentem a capacidade 

de promover um ensino de qualidade aos seus alunos, ajudando na construção 

de um professor que analisa, reflete e justifica as suas ações em sintonia com 

os critérios de profissionalismo docente e o conjunto das funções docentes entre 

as quais se destacam funções letivas, de organização, gestão, investigativas e 

de cooperação”. O Estágio assume uma enorme preponderância dado que 

proporciona experiências e vivências que permitem, indubitavelmente, construir 

a própria identidade profissional. 

Ao longo do estágio, através de um núcleo de estágio, constituído por 

mais dois colegas, o professor cooperante e a professora orientadora da 

faculdade, a reflexão e a partilha de ideias foram constantes, ajudando no 

desenvolvimento pessoal e profissional. Desmistificar a expressão “bom 

professor” tornava-se um objetivo, pretendendo-se adquirir e aprimorar 

conhecimentos e competências que se aproximassem da profissão. 
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Segundo Carreiro da Costa (1998, p. 429), “o ensino da disciplina de 

Educação Física é um processo interpessoal, intencional, contemplando não só 

as aprendizagens das matérias e habilidades específicas, mas também o 

desenvolvimento de competências socioculturais essenciais à socialização e à 

integração cultural dos jovens”. O mesmo autor acrescenta que há quatro fatores 

fundamentais para o sucesso do processo de ensino aprendizagem: o tempo 

potencial de aprendizagem que indica o tempo que o aluno passa empenhado 

na prática de uma tarefa específica com uma percentagem elevada de êxito; o 

feedback pedagógico; a promoção de um clima positivo na relação pedagógica 

cujo o incentivo e o elogio se sobrepõem à crítica e punição; e uma boa gestão 

e organização das atividades da turma. Ser professor de Educação Física é 

muito mais do que exercer uma profissão, é uma função exigente que implica 

educar e formar pessoas “com poder interventivo, capazes de contribuírem para 

transformar a sociedade em que vivem” (Morgado, 2005, p. 8-9). 

Ao longo do relatório, o autor conta a sua história, as suas experiências e 

os seus maiores desafios durante a viagem. Existe uma clara necessidade de 

perder velhos hábitos que, consequentemente, se torna fundamental na 

construção da identidade profissional. O documento está estruturado em quatro 

grandes capítulos. O primeiro designa-se por “Conhecer e Analisar” pela qual o 

autor se dá a conhecer, relata os seus passos e a sua caminhada até ao 

momento, e retrata os seus entendimentos quanto à disciplina de Educação 

Física. O segundo capítulo, denominado de “Espaço de Intervenção”, trata de 

explorar os principais intervenientes no processo: a escola, o núcleo de estágio 

e os docentes. O terceiro capítulo é encarado como a “A Competição”. Esta 

competição ocorrerá em três espaços diferentes: “Organização e Gestão do 

Processo de Ensino Aprendizagem”, “Participação na Escola e Relações com a 

Comunidade” e “Desenvolvimento Profissional”. A primeira parte descreve todas 

as ações, decisões e estratégias tomadas ao longo de todo o ano letivo: 

planeamento anual, unidades didáticas e planos de aula, modelos e estratégias 

e os maiores adversários. A segunda parte expressa a integração, participação 

e contribuição na comunidade escolar, nomeadamente, em reuniões. Na terceira 

parte, encontra-se representado um estudo de investigação realizado pelo autor 



26 
 

cujo objetivo era verificar o destreino nos níveis de aptidão física em alunos do 

ensino secundário. Por fim, no quarto e último capítulo, “Considerações finais – 

Professor, Treinador, Ou Professor-Treinador?”, o autor conclui toda a sua 

atividade ao longo do estágio e reflete sobre perspetivas futuras e que caminho 

poderá seguir. 
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2. CONHECER E ANALISAR – 

PERCURSO E 

ENTENDIMENTOS 



 
 

 

 



30 
 

Conhecer e Analisar são dois ingredientes indispensavéis no início de uma 

jornada. Assim, antes do início do ano letivo, é importante atentar a vários fatores 

que podem influenciar o processo e, consequentemente, o produto final. 

2.1. Quem é o Francisco? 

Desde cedo, o Francisco criou uma ligação com o desporto. Natural de 

Mafamude, mas a paixão pelo mundo desportivo nasceu na, atualmente, união 

de freguesias, de Sandim, Olival, Lever e Crestuma. Os primos mais velhos, 

praticavam futebol e começaram a incutir o gosto pela modalidade no Francisco. 

Na televisão do Francisco, parecia existir uma batalha entre os desenhos 

animados e o futebol, todavia, este último, parecia superiorizar-se. Quando se 

fala neste Francisco, fala-se em Futebol. Se não fosse futebol, era outro desporto 

com uma bola. Aos 7 anos de idade, por influência destes primos, o Francisco 

conseguiu convencer os pais e entrou para o seu primeiro clube de futebol. O 

Vilanovense Futebol Clube aceitou este pequeno menino e desde aí, a sua vida 

parece ter tomado outro sentido. Sempre que ia para a escola, levava uma bola 

debaixo do braço. Na escola, tocava a campainha para o recreio/intervalo, e lá 

ia o Francisco, a correr e em alta velocidade, para chegar primeiro ao campo a 

fim de assegurar o seu lugar, a sua baliza e, claro, com a sua bola.  

A relação Francisco-Futebol era um amor vivido intensamente. Aos 10 anos 

de idade, o Francisco recebeu, na altura, a melhor prenda de sempre. Olhando 

agora, a situação torna-se engraçada, mas não acham estranho uma criança 

ficar tão feliz e tão eufórica por simplesmente ter aderido ao canal SportTV em 

sua casa? Tanta felicidade que ele ia conseguir ver futebol de manhã até à noite! 

Aos fins-de-semana era a loucura. Tendo em conta que a prioridade era a escola, 

o Francisco, muitas vezes, chorova e ficava triste porque não conseguia ver 

todos os jogos que queria.  

No 5º ano de escolaridade, apareceu a Educação Física. O Francisco olhava 

para a disciplina como a única coisa que o podia deixar de pensar (só um 

bocadinho!) em Futebol. Começou a adorar Educação Física porque era um 

espaço que permitia correr, saltar, jogar, e, preponderantemente, se divertir. 
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Deste modo, esta relação a dois entre Francisco e Futebol, começou a ser a três: 

Francisco-Futebol-Desporto.  

Futebol está incluído no conceito de Desporto, porém, para o Francisco, era 

um mundo à parte. Portanto, Futebol de um lado e o Desporto (no geral) do outro. 

A disciplina promovia o conhecimento de outras modalidades e o Francisco foi 

ficando cada vez mais próximo da Educação Física. Os anos foram passando, o 

Francisco foi crescendo, ultrapassando algumas desilusões que esta relação 

suscitava (normal!), mas sem nunca desistir dela. Embora a bola já não fosse 

debaixo dos braços, na cabeça existia sempre uma divisão de dois 

pensamentos: Futebol e tudo o resto.  

Desde pequeno, o Francisco mostrou ser uma pessoa organizada, divertida, 

amiga, simpática, no entanto, com algumas dificuldades em tomar decisões, 

essencialmente, aquelas que difenciavam o certo e o errado. A entrada no 

Ensino Secundário comprovou isso mesmo. Querer ganhar um certo tipo de 

estatuto e independência, colocou em causa o seu processo curricular, quer 

enquanto pessoa, quer enquanto aluno. Desta forma, a Educação Física, que 

nunca desapareceu, volta a tomar um papel chave. No Ensino Secundário, a sua 

professora mudou o rumo da sua vida. Para além de ter ajudado a expandir o 

gosto pela disciplina, potenciou o Francisco em duas vertentes: pessoal e 

profissional.  

No final do Ensino Secundário, chegava a hora de escolher o curso pela qual 

se queria licenciar. Como se costuma dizer, nem pensou duas vezes! Queria-se 

manter-se ligado ao Futebol, mas, essencialmente, ao Desporto. Colocava-se a 

verdadeira questão: o que é que o Francisco pretendia com esta relação 

Francisco-Futebol-Desporto? 

2.2. A relação Francisco-Futebol-Desporto 

Após ter finalizado o Ensino Secundário, o Francisco já só pensava em 

ingressar no Ensino Superior e correr em busca de um sonho. Sonho este 

indefinido e com muitos pensamentos a deambular na sua mente, porém, era 
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certo e sabido, que Desporto teria que estar presente na vida do Francisco, de 

uma forma ou de outra.  

Então, em setembro de 2016, o Francisco recebe a notícia que entrou na sua 

2ª opção - Escola Superior de Educação do Porto. Depois de observar a lista de 

colocações, tem uma sensação estranha: por um lado, estava feliz por ingressar 

no curso de Ciências do Desporto, mas por outro, estava algo apreensivo por 

não ter entrado na 1ª opção (Faculdade de Desporto da Universidade do Porto) 

por 0,5 valores. “As minhas atitudes e o meu comportamento no 10º ano 

impediram-me de entrar na Universidade que queria. O único culpado sou eu 

mesmo!”. Francisco assumiu as culpas e estava pronto para reverter a situação.  

Apesar do obstáculo, estava no curso que sempre desejou e aberto a novas 

aprendizagens. “Mas e o Futebol? Desapareceu?”, perguntam vocês. Pois, a 

entrada na faculdade e a falta de vontade em treinar e jogar implicou abandonar 

o futebol enquanto jogador. Os trabalhos, as aulas e a entrada na vida 

académica e praxística aumentaram a vontade em tomar esta decisão. Naquele 

momento, o Desporto ficava mais próximo do Francisco e superiorizava-se  ao 

Futebol. A paixão pelo Futebol foi adormecendo, mas não na totalidade. No 

último ano de Licenciatura, surge o convite para integrar uma equipa técnica de 

futebol de formação no Clube de Futebol de Oliveira do Douro. Tendo em conta 

que era necessário realizar um estágio da Unidade Curricular de Iniciação à 

Prática Profissional e uma vez que tinha optado pela área do Treino, juntou o útil 

ao agradável, abraçando o projeto. O Francisco nunca tinha deixado de gostar 

de Futebol e sempre acreditou que o melhor estava por vir.  

Na corrida pelo 2º lugar, o Futebol, após ter acordado cheio de força e 

velocidade, volta a ultrapassar o Desporto e assume a posição de maior 

proximidade ao Francisco. Apesar de estar ligado ao Desporto todos os dias, o 

Futebol tinha uma ligação mais intensa com o Francisco. Os treinos, os jogos, 

os atletas, as palestras e o balneário tornavam-se fatores que permitiam ao 

Francisco querer aproximar-se ainda mais do Futebol. Contudo, esta luta não 

termina aqui. O Desporto ainda tinha uma palavra para dar.  
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Em janeiro de 2019, a meio do último ano de Licenciatura, o Francisco tinha 

que tomar mais uma decisão fulcral no seu trajeto profissional. Será que o seu 

percurso académico finalizava após uma Licenciatura em Ciências do Desporto? 

Será que queria especializar-se no mundo do treino? Pois, não foi nada fácil para 

o Francisco. Lembram-se daquela sensação estranha que ele teve quando 

recebeu a notícia da entrada no Ensino Superior? Agora, parecia um déjà-vu. 

Tinha certezas relativamente à primeira questão, mas dúvidas quanto à 

segunda. Após uma semana agitada psicologicamente, o Francisco tinha uma 

resposta final. A sua ligação ao treino era demasiado prematura, deveria ser 

exercitada e desenvolvida durante mais tempo e, desta forma, não quis dar um 

passo maior que a perna. O Desporto conquistou um aliado e associou-se à 

Educação Física para vencer esta batalha contra o Futebol. O Francisco 

escolheu seguir a área do ensino e desejava ingressar no 2º Ciclo do Ensino em 

Educação Física nos Ensinos Básico e Secundário na Faculdade de Desporto 

da Universidade do Porto. Sim, na Universidade que ele tanto queria! Sendo 

considerada uma das melhores faculdades de Desporto da Europa, o Francisco 

estava radiante por ter essa oportunidade. Naquele momento, o seu maior 

desejo para um futuro profissional, seria juntar o mundo do treino com o mundo 

do ensinar e continuar a potenciar a relação Francisco-Futebol-

Desporto/Educação Física. 

2.3. Francisco Académico → Francisco Profissional 

Invulgar, incomum, anormal e atípico. É desta forma que o Francisco 

caracteriza o 1º ano do 2º Ciclo em Ensino da Educação Física nos Ensinos 

Básico e Secundário.  

O Francisco deparou-se com o calendário das unidades curriculares do 1º e 

2º semestre e percebeu que na primeira metade do ano seria algo mais visado 

para a teoria e para a profissão no seu todo e, posteriormente, na segunda 

metade, as aulas seriam mais dinâmicas, mais específicas e com a oportunidade 

de colocar em prática determinados conteúdos apreendidos.  

No final do 1º semestre, o Francisco estava ansioso para iniciar o segundo. 

Ele sempre foi mais inclinado para a prática, no entanto, compreende a 
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preponderância que a teoria toma em contextos específicos. Infelizmente, não 

houve possibilidade de dar continuidade... Após 3 semanas, um tal vírus 

denominado de COVID-19 alterou por completo o paradigma. As aulas 

começaram a ser via online e a aquisição de conhecimentos ocorreu num outro 

formato.  

O Francisco acredita que existiu uma enorme aprendizagem, porém, a 

pequena experiência de lecionar aulas permitia obter uma certa “bagagem” para 

o ano seguinte. Desporto/Educação Física estava a afastar-se do Francisco, 

assim como o Futebol dada a situação pandémica vivida na altura. A relação 

com Futebol e Desporto/Educação Física estava a desmoronar-se e o Francisco 

começou a sentir-se perdido.   

“Não é o mais forte que sobrevive, nem o mais inteligente, mas o que 

melhor se adapta às mudanças.” 

(Leon C. Megginson, professor da Louisiana State University, em 1963) 

 

O melhor está sempre por vir e o Francisco começou a adaptar-se à 

situação, motivando-se para finalizar o 1º ano do 2º Ciclo.  

O facto do Francisco ser “treinador” potenciou e expandiu o seu gosto por 

ensinar, essencialmente, a crianças e jovens. Ser professor manteve-se como 

desejo futuro e sentia-se apto para o ano seguinte – o estágio. A situação 

pandémica estava constantemente a balançar e o Francisco questionava como 

seria o seu ano de estágio. “Como vou lecionar aulas? De máscara? Educação 

Física de máscara e distanciado? Aulas online? Isso é impossível!”. Lembram-

se daquela sensação estranha que o Francisco teve quando recebeu a notícia 

da entrada no Ensino Superior? Ou recordam-se da mesma sensação quando 

foi para tomar uma decisão acerca do curso a ingressar no 2º Ciclo de Ensino 

Superior? Pois, o Francisco voltava a ter essa sensação. Radiante por ir para a 

prática e poder lecionar aulas da disciplina que sempre adorou, mas desconfiado 

por ter de cumprir determinadas normas impostas pela Direção Geral de Saúde 

e, consequentemente, os conteúdos serem lecionados de maneira diferente. 
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“Ao longo do 1º ano do 2º Ciclo em Ensino da Educação Física nos 

Ensinos Básico e Secundário, houve uma partilha abundante de 

conhecimentos por parte dos docentes com o propósito de captarmos, 

analisarmos, refletirmos e aplicarmos na prática. Todavia, o vírus da 

COVID-19 impossibilita de certo modo a aplicação de estratégias 

apreendidas. Sendo a Educação Física uma disciplina que estimula e 

potencia as relações interpessoais, fundamentalmente, através do 

contacto físico, torna-se deveras difícil a otimização de determinados 

domínios que esta área evidencia. As características dos Jogos 

Desportivos Coletivos não poderem ser postas em práticas, perdendo 

parcialmente a sua essência, são um exemplo da realidade atual da 

disciplina. O sentido tático da modalidade em questão não pode ser 

retratado uma vez que a prioridade é o trabalho individual, seguindo deste 

modo as normas regulamentadas pela Direção Geral de Saúde.“ 

Projeto de Estágio, novembro (2020) 

2.3.1. O expoente máximo – o estágio profissional 

 Um Francisco radiante e desconfiado estava pronto para iniciar o seu 

percurso como professor estagiário. 

“Viso o estágio como algo único e inesquecível. Um primeiro ano de 

experiências, um primeiro ano de muitos desafios, um primeiro ano de 

muitas derrotas e muitas vitórias, um primeiro ano de muitos anos 

enquanto professor de Educação Física. Durante o estágio, tenciono 

aprender todos os dias, vivendo e desfrutando o momento. Aquilo que 

sou hoje, deve-se a muitas conquistas no passado e aquilo que serei 

no futuro, dever-se-á a muitas superações no presente. Portanto, as 

minhas expectativas baseiam-se, indubitavelmente, no meu 

desenvolvimento pessoal e profissional. Este é o ano do experimentar 

sucessivamente, do tentar consecutivamente e do errar 

sistematicamente.” 

Projeto de Estágio, novembro (2020) 
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O mais recente estudante estagiário, ainda não tinha compreendido, na 

totalidade, que ser professor assume um sentido preponderante no 

desenvolvimento pessoal e profissional de um aluno. O estágio visa a vivência 

de experiências que nos permite obter competências necessárias para 

desempenhar a profissão docente. Esta fase de entrada comporta dois estágios: 

o de sobrevivência e o de descoberta (Huberman & Gonçalves citado por C. P. 

C. Silva, 2020). O estágio de sobrevivência representa a diferença existente 

entre ideia da pessoa acerca da prática real de ensino e que foge à realidade, à 

complexidade da profissão docente e ao cuidado consigo mesmo. O estágio de 

descoberta dirige-se para a emoção, descoberta e orgulho por integrar um grupo 

profissional. O Francisco enquadrava-se nestes dois estágios. A situação 

pandémica ajudou ainda mais a um sentimento de inquietação e incerteza, 

todavia, por outro lado, o Francisco sentia-se contente por estar presente em 

reuniões da área disciplinar ou por entrar na sala de professores. 

Já referido anteriomente, o Francisco foi sentindo preocupação por saber 

que seria uma peça importante no processo ensino-aprendizagem dos alunos. 

Com o tempo, e de um modo consciente, foi conseguindo controlar esta 

responsabilidade. Normalmente, é neste período, que ocorre o designado 

“choque com a realidade”. O “choque com a realidade” é entendido por Veenamn 

(citado por C. P. C. Silva, 2020) como "o colapso entre os ideais missionários 

elaborados durante a fase de formação e a crua e dura realidade da vida 

quotidiana da sala de aula". Além disso, alguns dos sentimentos como o receio 

de fracassar, dificuldade na resolução célere de problemas e o facto de ainda 

não estarem integrados no núcleo de professores, contribui para que os 

professores estagiários se sintam desconfortáveis e em “choque” (Queirós citado 

por C. P. C. Silva, 2020). O Francisco não passou por este “choque com a 

realidade” dado que era “treinador” e já se sentia confortável no momento de 

ação. O espaço era outro, mas o público-alvo era o mesmo – jovens.  

Relativamente às diferenças habituais sentidas na prática real de ensino, 

o Francisco não consegue distinguir dado que só conseguiu lecionar aquilo que 

era possível. Neste aspeto, as aulas téoricas assumem um elevado grau de 
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importância. O vírus da COVID-19 obrigou a adoção metodologias distintas que 

seão objeto de explicitação em pontos posteriores. 

2.3.1.1. Francisco Profissional – das expectativas à realidade 

O Francisco adora ensinar, adora crianças e jovens e adora 

Desporto/Educação Física. O Francisco sabia que ia ser professor estagiário de 

Educação Física num contexto muito diferente do habitual. Para ele, a Educação 

Física com distanciamento social e, fundamentalmente, físico, perdia parte da 

sua essência. Contudo, e prestem muita atenção, o Francisco estava sempre 

pronto para a luta. Pronto a arregaçar as mangas e dar o seu melhor em todas 

as ocasiões. Nesta batalha inicial com a realidade, o primeiro adversário foram 

as aulas teóricas, tal como se pode observar no excerto a seguir apresentado: 

“O ano letivo iniciou-se no dia 17 de setembro de 2020 e deparei-

me logo com a possibilidade de preparar e lecionar aulas teóricas 

durante duas semanas. Enquanto aluno, no ano anterior (1º ano do 

2º Ciclo em Ensino da Educação Física nos Ensinos Básico e 

Secundário), não existiu afincadamente uma preparação neste 

ramo mais ligado à teoria. (...) Posso classificar enquanto 

constrangimento a lecionação de aulas teóricas. Desconforto por 

não estar preparado e por desconhecer as respostas dos alunos 

mediante o contexto e os seus olhares perante uma aula teórica de 

Educação Física. Certamente para alguns, as aulas teóricas foram 

deveras interessantes contudo para outros não foram nada 

agradáveis.” 

Diário de Bordo, 20 de dezembro de 2020 

Bem, não foi dito anteriormente, mas o Francisco apresentava algum 

nervosismo e ansiedade em apresentações orais da faculdade. Por vezes, o 

Francisco questionava-se a si mesmo: “Se eu, enquanto “treinador”, não fico 

nervoso a falar com os meus atletas em palestras/conversas antes dos jogos, 

porque motivo fico agora? Será que é por estar a ser avaliado?”. E vocês, o que 

acham? Pois, eu também acho que o motivo é esse mesmo. A avaliação. Esse 
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era um dos maiores receios do Francisco para estas aulas teóricas iniciais. O 

Professor Cooperante (PC) estava lá para auxiliá-lo, porém, estava, 

frequentemente, a avaliá-lo. Ele sabia que no campo/pavilhão estava confiante 

e tranquilo, mas que na sala de aula, a situação podia ser diferente. O domínio 

do conteúdo tornava-se um ponto importante e o Francisco podia-se sentir 

desconfortável. 

“Algum nervosismo e, por vezes, uma utilização de expressões 

inadequadas a ter numa sala de aula. Vou sentindo um maior 

conforto na lecionação das aulas, contudo devo treinar mais a 

respiração e falar mais calmamente. A comunicação tem sempre 

um papel crucial nesta relação Professor-Aluno mas também 

acredito que a experiência me ajudará neste aspeto. (...) É 

importante melhorar na qualidade de informação e na sua 

explicação. Devemos estar sempre cientes e convictos do que 

estamos a explicar.” 

Diário de Bordo, 1 de outubro de 2020 

De forma gradual, o Francisco foi ganhando maior conforto nas aulas 

teóricas. A ajuda constante do PC e dos seus colegas estudantes estagiários 

foram importantes na forma como depois retia e transmitia o conteúdo.  

“A preparação adequada e um planeamento eficaz originam uma 

operacionalização eficiente. Relativamente a esta aula teórica, 

creio que a aula foi bastante produtiva, com os alunos a participar 

e com o conteúdo a ser transmitido de forma simples a fim de eles 

compreenderem na totalidade. A minha evolução nas aulas 

teóricas é evidente e acredito que com o tempo, vou melhorando e 

otimizando as minhas competências.” 

Diário de Bordo, 17 de novembro de 2020 
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Naturalmente e tranquilamente, o Francisco ia travando as batalhas com 

as aulas teóricas. Algo que não calculava que fosse possível acontecer durante 

o seu estágio, mas que possibilitou a evolução numa competência que ele tanto 

valoriza: a comunicação. 

“Mas e a relação Francisco-Futebol-Desporto/Educação Física? Nunca 

mais falou dela... Continuou a crescer? As aulas teóricas permitiram-lhe ter uma 

mais vontade de ser Professor de Educação Física?”, perguntam vocês. Sim, 

sem dúvida. O Francisco estava tão satisfeito com a sua evolução nas aulas 

teóricas que considerava estar pronto para a profissão. Mas sabem, estava, 

redondamente, equivocado! Agora, apareciam as aulas práticas. Aquelas que 

ele tanto queria e que considerava que estaria na sua praia.  

“Dadas as condições atuais, devo melhorar a comunicação com os 

alunos, sendo um elemento primordial para um bom funcionamento 

de uma aula: optar com mais frequência pela comunicação gestual. 

Os vários ruídos e a utilização da máscara impossibilitam os alunos 

de compreenderem o que estou a transmitir ou a explicar; utilizar 

menos frases ou palavras, dando preferência à utilização de 

conceitos-chave; após qualquer erro técnico na execução de um 

exercício, não individualizar o aluno, mas sim corrigir falando em 

geral para todos os alunos; demonstrar com mais frequência a 

execução do exercício.” 

Diário de Bordo, 6 de outubro de 2020 

O Francisco pensava que isto seria “fácil”. Após uma primeira aula prática, 

ficou consciente que havia muita coisa a melhorar. Ele apresentava 

características que permitiam cativar os alunos. Muitas vezes afirmado pelo PC, 

o Francisco era um entusiasta e alegrava os alunos a fim de se envolverem por 

completo na aula. Todavia, o PC alertava-o de um aspeto cada vez mais 

essencial no desempenho da profissão: a comunicação. Num tom italiano, o PC 

referia “Poca cosa simply fatto bene”. O querer fazer tudo e querer ensinar tudo 

logo à primeira não traz benefícios e o Francisco foi aprendendo isso com o 
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tempo. Todos os dias eram vistos como uma aprendizagem e, desse ponto de 

vista, o estágio estava a cumprir com as expectativas. 

O Francisco foi procurando melhorar determinados atributos a ter em 

conta no espaço de aula. O posicionamento do professor, a comunicação (já 

referida), a demonstração dos exercícios, a simplicidade destes, as key words. 

Olhando para trás, eram detalhes que eu não denotava qualquer significado, mas 

nos dias de hoje assumem uma relevância enorme. De forma muita lenta, o 

“treinador” foi-se descontruindo, foi perdendo automatismos criados 

anteriormente e foi-se construindo um professor. A expressão “malta”, por 

exemplo, foi desaparecendo e o Francisco foi procurando, cada vez mais, 

melhorar. 

“Esta desconstrução de “Treinador” está a ocorrer de forma 

gradual, tornando-se fundamental perder certos hábitos a fim de 

obter o resultado desejado. As key words tomaram uma posição 

fulcral, aparecendo de modo frequente nas aulas. O aluno capta 

melhor e mais rápido o conteúdo transmitido, trazendo sempre 

mais benefícios para o seu desenvolvimento.” 

Diário de Bordo, 20 de dezembro de 2020 

De um modo natural, o Francisco foi fazendo o seu percurso. Todavia, 

aparecia mais um adversário. As aulas a distância. Após duas semanas de 2º 

Período, o vírus da COVID-19 voltava a atacar e as aulas seriam online. “Aulas 

a distância tornam-se difíceis e a disciplina pode perder o seu nível de 

importância...”, pensou o Francisco. Honestamente, foi algo que ele pensou que 

pudesse acontecer. Uma coisa era certa, aprendizagem existiria sempre, no 

entanto, ele queria crescer em “tempos normais” da profissão e, assim, sentia 

que o processo evolutivo poderia ocorrer num outro formato. Deste modo, o 

Francisco não tinha grandes expectativas para este tipo de ensino.  

As aulas a distância suscitaram algumas dificuldades no modo de 

avaliação, contudo, é justo afirmar que, para o Francisco, superaram as 

expectativas. Dentro dos possíveis, a turma atribuída ajudou o Francisco, 
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mostrando-se bastante empenhados e deixando-o bastante satisfeito. Nos 

próximos capítulos, falarei, mais profundamente, acerca do Ensino a Distância e 

da turma que acompanhei ao longo de todo o ano letivo. 

Em suma, o Francisco acredita que o estágio cumpriu as expectativas 

criadas no que diz respeito à aprendizagem. Hoje, existe uma maior capacidade 

de adaptação a qualquer situação que lhe possa surgir no futuro docente. A 

situação pandémica não foi novidade e, dessa forma, não existiu a criação de 

grandes expectativas. A permuta ocorrida entre aulas presenciais e aulas a 

distância foi algo previsto anteriormente. Todavia, é importante realçar que os 

alunos puderam aprimorar, no ensino a distância e dentro do possível, os seus 

níveis de condição física. Não seria justo falar da reflexão como algo importante 

para o Francisco. A reflexão estimula aprendizagem e a aprendizagem implica 

crescimento. 

“Este também é o ano da reflexão. O ano de entender a importância 

da reflexão na profissão. De compreender que a reflexão gera outra 

reflexão. De compreender que a reflexão auxilia na expansão da 

quantidade de opções a ter sobre a lecionação de uma aula ou da 

quantidade de atitudes a tomar sobre o comportamento de um mau 

aluno. Um olhar crítico e reflexivo torna-se essencial para 

desvendar situações e caminhos que possam ser contornados com 

maior segurança, efetividade e sem constrangimentos, objetivando 

um crescimento pessoal e profissional. A reflexão propicia e 

valoriza a construção pessoal do conhecimento, possibilitando 

novas formas de aprender, de compreender, de atuar e de resolver 

problemas, permitindo que se adquira maior consciência e controlo 

sobre qualquer ação.” 

Projeto de Estágio, novembro de 2020 
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2.3.1.2. O campo concetual da profissão 

Ao longo da sua caminhada, o Francisco foi refletindo e incorporando 

várias conceções no âmbito da profissão docente. A questão de ser bom 

professor, a relação professor-aluno e professor de Educação Física tornam-se 

conceitos fundamentais que permitem ter sucesso no processo ensino-

aprendizagem, pelo que é importante explorá-los. 

2.3.1.2.1. Ser Bom Professor? 

Nos dias de hoje, incide-se predominantemente na questão “O que é ser bom 

professor?”. Segundo o dicionário, professor1 significa ensinar e partilhar 

determinados conteúdos. Portanto, será que “ser bom professor” implica 

somente transmitir conteúdo? Ou resume-se, exclusivamente ao aprimoramento 

do domínio socioafetivo do aluno, desenvolvendo a sua personalidade? Porque 

não equilibrar as duas dimensões? Parte-se do pressuposto, que “ser bom 

professor” depende de inúmeros fatores e circunstâncias. Primeiramente, é 

importante clarificar que um professor antes de desempenhar qualquer função 

profissional, desempenha uma função pessoal. 

O professor é uma pessoa, e, como tal, tem emoções, sentimentos; sente 

medo, sente antipatia; sente cansaço físico e emocional; tem defeitos e virtudes; 

tem falhas e capacidades. O professor não é e nunca será perfeito, pelo simples 

motivo de que é um ser humano, com todas as complexidades inerentes à sua 

condição de comum “mortal” (Fernandes, 2017). Ao longo do tempo, foi-se 

reformulando a maneira de ver aquilo que é expectável no comportamento e 

atuação científica de um professor (Nóvoa citado por Fernandes, 2017). Acima 

de tudo, o professor deve apresentar conhecimento e ter formação específica 

numa insituição académica. Deve atentar também a dois domínios: Saber Fazer 

e Saber Ser. Deve exibir um conjunto de aptidões reconhecidas por uma 

insituição em fase inicial de carreira (formação) e apresentar características, 

 
1 Aquele que ensina uma arte, uma atividade, uma ciência, uma língua, etc.; aquele que transmite 
conhecimentos ou ensinamentos a outrem. 
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atitudes e valores que fomentem a cooperação, o respeito e a tolerância 

(Fernandes, 2017).  

O professor deve ter a capacidade de realizar um transfer das aulas teóricas 

para as práticas e de as comunicar aos outros, assim como deve intervir na 

escola, de forma a estimular a interação com a comunidade (Cortesão citado por 

Cunha, 2010). O professor precisa ter conhecimento científico-pedagógico do 

conteúdo. A matéria tem de ser escolhida, preparada, ordenada, estruturada e 

transmitida ao serviço do processo de desenvolvimento dos alunos (J. O. Bento, 

1989). 

Assim, é fundamental assumir a preponderância da formação de professores. 

A formação inicial deve apresentar uma panóplia diversificada de situações aos 

estudantes estagiários, de modo a existir diálogo entre os professores mais 

jovens e os orientadores de estágio e suscitar nos futuros docentes a reflexão 

sobre problemas éticos e deontológicos, com os quais se irão debater ao longo 

da sua vida e da sua carreira (Fernandes, 2017). 

“A experiência da profissão permite-nos resolver facilmente uma 

série de questões problemáticas e, essencialmente, em pouco 

tempo. Desta forma, com o passar do tempo, sinto maior conforto 

no desempenho da função assim como as dificuldades sentidas no 

início do ano, estão sendo ultrapassadas.” 

Diário de Bordo, 8 de janeiro de 2021 

Mediante a diversidade e complexidade de situações e atitudes que 

devem ser assimiladas pelo professor enquanto desempenha a função, é 

importante voltar ao cerne da questão: o que é ser bom professor? 

A verdade é que não existe, apesar de tudo, uma ideia uniforme sobre o 

que é ser um bom professor. A eficácia pedagógica só deverá ser promovida e 

concretizada, na sua plenitude formativa, quando for possível descortinar os 

aspectos críticos da intervenção pedagógica dos docentes na sua interação com 

os restantes níveis de responsabilidade e de participação no processo educativo. 

O conceito de competência pedagógica é multidimensional, existindo diferentes 
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tipos de eficácia para diferentes tipos de professores, de alunos, de objetivos e 

de programas (Carreiro da Costa citado por Fernandes, 2017). 

Ser bom professor é uma identidade em permanente construção, que 

adquire significados conforme os contextos, os momentos histórico-sociais e 

pessoais, os valores e as finalidades que a sociedade, o professor e os alunos 

atribuem à educação (Pimenta, 1997). 

Loureiro (1986) refere que o “bom” professor deve ser capaz de 

desenvolver e de promover nos alunos a competência para ser tudo o que se 

pode ser. Logo, o valor atribuído aos docentes não deve ser tanto ao seu saber 

(embora também), mas sobretudo às relações interpessoais que estabelece e 

que são fonte de desenvolvimento, pelo que a tentativa de unificar os vários 

saberes disciplinados facilmente se torna totalizante e fechado, criando 

obstáculos institucionais à inovação de ideais e de práticas (Loureiro citado por 

Cunha, 2010). 

Atualmente, ser professor requer a constante reflexão acerca das suas 

ações, tanto no âmbito profissional como no pessoal. Vive-se inserido numa 

sociedade bastante vunerável à transformação. Por conseguinte, um professor 

tem que refletir, praticar, ajustar e aprender. Será que “ser bom professor” não 

exige isso? Será que transmitir, exclusivamente, informação e conteúdo a um 

aluno está-se a “ser professor”? Qual é a diferença entre “ser professor” e “ser 

bom professor”? Perante os diversificados argumentos utilizados pelos autores, 

“ser professor” demanda possuir determinadas capacidades e competências que 

potenciam o crescimento do aluno. 

2.3.1.2.2. Relação Professor-Aluno 

O sucesso escolar é, fortemente, influenciado pela relação Professor-

Aluno. Quem passa pela Escola, acredita e sente que esta funcione como 

“segunda casa”. As relações interpessoais que se criam e o número de horas 

passadas no estabelecimento são propícias à criação de laços e afetos. Deste 

modo, para um professor ou para um aluno, pode ocorrer semelhanças 
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relativamente a uma relação pai/mãe-filho. Esta relação pode ser um fio condutor 

do sucesso ou insucesso pessoal e profissional de cada aluno. 

O professor é uma pessoa com sentimentos e opiniões próprias, a sua 

prática docente e, consequentemente, a relação com os alunos está relacionada 

com a sua personalidade (Granja, 2015). 

A relação professor aluno é um dos principais condutores das 

aprendizagens dos alunos, podendo facilitá-las ou dificultá-las. “Os 

investigadores sugerem que a melhoria das relações entre professores e alunos 

pode ser um caminho poderoso e menos dispendioso para melhorar o sucesso 

dos alunos” (Lopes e Silva citado por Granja, 2015, p. 16). “(…) educar não é 

mais do que a arte de seduzir. Dito de outro modo, estimular, motivar, 

reconhecer, encorajar a aventurar-se a ir sempre mais além, a olhar alto, e a 

varrer novos horizontes (…)” (Cardoso citado por Granja, 2015, p. 16).  

A construção e a expansão do conhecimento sucede-se com base na 

relação professor aluno. O professor conduz o aluno pelo caminho do 

conhecimento tendo sempre em conta as suas sugestões e dúvidas. “Apesar de 

se reconhecer a importância da organização dos recursos educacionais 

nomeadamente do currículo, dos materiais ou do nível de formação dos 

professores, na prossecução de um sistema de ensino de qualidade, há um 

crescente reconhecimento da relevância das interações entre o professor e os 

alunos e das atividades que ocorrem na sala de aula” (Cadima, Leal, & Cancela, 

2011, p.9). 

Há vários fatores que promovem uma positiva relação professor-aluno: a 

clareza da exposição, o entusiasmo do professor, o fornecimento de feedback 

positivo e detalhado, um ambiente seguro e organizado e a monitorização 

frequente do progresso do aluno. 

Segundo Cardoso (2013), o professor ao depositar confiança nos alunos, 

criando boas expectativas, estimula a capacidade de acreditarem cada vez mais 

em si próprios. “Há várias experiências que comprovam que quando os 

professores criam boas expectativas sobre o desempenho dos alunos, o 
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resultado acaba por ser superior ao inicialmente esperado.” (Cardoso citado por 

Granja, 2015, p.17).  

Certamente que esta ligação não é algo que acontece precocemente, 

levando, naturalmente, o seu tempo de modo a ser conhecida, partilhada e 

explorada.  

É importante relevar que o professor necessita de conhecer o aluno e 

entender quais as estratégias ou métodos mais eficazes a fim de retirar o seu 

máximo aproveitamento. “Ser professor não se limita às paredes de uma sala de 

aula. Não se limita a ensinar alunos, mas também a aprender com eles numa 

relação que tem muito de complementaridade e de busca da razão, do saber e 

até de um sentido ético para a vida” (Cardoso citado por Granja, 2015, p.17).  

A relação professor-aluno caracteriza-se por ser uma relação de 

mutualismo pela qual o processo ensino-aprendizagem acontece nos dois lados. 

Vivenciam momentos que, em suma, são determinantes no desenvolvimento 

pessoal e profissional de cada um. 

A Escola estimula a criação de inúmeras relações entre vários elementos 

que são, frequentemente, dependentes uns dos outros. Neste caso, a relação 

professor-aluno pode ser influenciada segundo o ambiente escolar em que estão 

inseridos e os métodos e estratégias impostas por ele.  

Antigamente, em cada escola era implementado um método de ensino 

tradicional. A escola tradicional não considerava a importância e a influência 

exercida pelos aspetos afetivos nos processos de aprendizagem e na construção 

do conhecimento, não valorizava uma relação pedagógica assente na empatia 

como facilitadora do sucesso escolar (da Silva Ferreira, 2017). Dificilmente era 

oferecida aos alunos, a oportunidade de vivenciar um processo educativo que 

integrasse aspetos afetivos e cognitivos do raciocínio que promovesse o 

progresso no campo das relações interpessoais, proporcionando a 

aprendizagem da cooperação, do trabalho coletivo, e da construção de 

estratégias adequadas para a solução conjunta de problemas e conflitos. 

Contudo, na prática docente atual, ainda se verifica quem privilegie essa relação, 
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talvez pelo facto de ser a única forma que alguns profissionais de ensino 

encontram para controlar os comportamentos em contexto de sala de aula (da 

Silva Ferreira, 2017). 

Entretanto, a profunda mudança política que se deu, após o 25 de abril de 

1974, originou imensas alterações no sistema educativo, promovendo um 

sistema de ensino contemporâneo. No modelo de escola contemporânea, 

implementam-se metodologias com enfoque no diálogo, na afetividado e 

pretende-se anular a relação pedagógica de dominação-subordinação, 

substituindo-a por uma relação de liberdade, cooperação e respeito mútuo (da 

Silva Ferreira, 2017). O professor apresenta um diferente papel: procura 

estimular o desenvolvimento cognitivo e socioafetivo do aluno, anulando a 

função de transmitir, somente, informação. Esse ambiente deve ser estimulador, 

de modo a suscitar o interesse e a participação livre da criança e a incentivar o 

desenvolvimento da autonomia. Esta nova pedagogia não significa anarquia e 

desordem, mas postula uma noção diferente de ordem (…). A relação 

pedagógica positiva não por ordens e sermões, mas como resultado do respeito 

pelas leis naturais e pelos princípios de trabalho e de liberdade (Estrela citado 

por da Silva Ferreira, 2017) 

O método de ensino aplicado por cada professor poderá influenciar a 

forma de ser e de estar do aluno e, preponderantemente, a relação com ele. É 

característica da comunidade escolar a existência de uma diversidade de 

personalidades e qualquer aluno pode ter sucesso escolar, independentemente, 

neste caso, da relação professor-aluno existente. Acredita-se que, se o processo 

ensino-aprendizagem for desenvolvido num clima agradável, potenciando a 

autonomia e o saber pensar, enriquecendo o conhecimento cognitivo e social de 

cada aluno, este estará sempre mais perto do sucesso. 

2.3.1.2.3. Professor de Educação Física 

A profissão de Professor de Educação Física abrange a dimensão da arte 

de ensinar e a dimensão da prática da Educação Física. Assim, ser professor de 

Educação Física implica aptidões e competências que permitam explorar e 

potenciar ao máximo estas dimensões. 
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Segundo Graça (2014, p. 14), “Educação Física, como área da matéria do 

currículo escolar, não é uma realidade monolítica, é um terreno partilhado e 

disputado por tradições, comunidades de prática, retóricas de legitimação e, 

ciclicamente atravessado por movimentos de renovação de discursos e de 

práticas” (Graça, 2014). Enquanto disciplina curricular, tem-se afirmado na 

comunidade escolar uma contribuição ímpar para o desenvolvimento de crianças 

e jovens, sendo também potenciadora de outras áreas de intervenção. Importa 

referir que a Educação Física engloba três categorias do desenvolvimento 

humano: o corpo, pela qual nos conhecemos; o movimento, onde nos 

exprimimos e comunicamos; e o jogo que consiste na presença de estratégias e 

de habilidades. 

Segundo Bento (1995), há inúmeros que fatores que justificam a presença 

da Educação Física entre as diversas disciplinas escolares: a essencialidade da 

matéria de ensino; o desporto; tem uma natureza profundamente educativa, 

contendo ideais, valores, normas, regras, atitudes, desafios, exigências e metas. 

O desporto e os seus valores intrínsecos, materializados na escola pela EF, 

ensinam o aluno a superar as suas limitações (Bento citado por J. Silva, 2019). 

A Educação Física revela ter um papel diferente na Escola, por ser a única 

disciplina que permite aos alunos ter a oportunidade de aprender e desenvolver 

capacidades motoras, bem como adquirir conhecimentos que lhe permitem 

participar numa variedade de práticas corporais e desportivas (Masurier, G. & 

Corbin, C. citado por Batista & Queirós, 2015). 

Atualmente, torna-se difícil compreender que o processo ensino-

aprendizagem não centrado no aluno apresente resultados positivos. Quando o 

foco é o aluno, permite que este se envolva na sua aprendizagem, 

comprometendo-o com as suas avaliações e, consequentemente, com o 

sucesso escolar. Existem estudos que defendem que a ausência de informação 

credível sobre o comportamento e perceção dos alunos sobre a escola é um 

fator condicionante do desejável sucesso do processo de ensino-aprendizagem 

(Santos, Silvério, Martins, & da Costa, 2017). 
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O sucesso do Processo Ensino-Aprendizagem (PEA) depende muito da 

análise do comportamento dos alunos e da forma como estes "sentem a escola", 

essencialmente, na disciplina de Educação Física. O foco deixa de ser o 

professor e o PEA deve ser operacionalizado em função das dificuldades e 

necessidades dos alunos, sendo um objetivo primordial defendido por vários 

autores (Morrison & Nash citado por Santos et al., 2017). 

Lee & Solmon (1992) defendem que as perceções dos alunos sobre os 

seus níveis de desempenho, os seus objetivos pessoais, a importância que 

atribuem às situações de aprendizagem, e ainda a motivação, influenciam a sua 

partipação, interesse e contributo na aula de Educação Física (Santos et al., 

2017). 

Uma vez focado no aluno, o processo ensino-aprendizagem para ser bem 

sucedido, deve remeter a vários pontos que possam influenciar os resultados 

finais. Um deles, e de forma preponderante na Educação Física, é a motivação. 

Fontaine (1987) refere que os fatores motivacionais determinam o investimento 

do sujeito nas aprendizagens e na execução das tarefas exigidas (Santos et al., 

2017). 

Podemos dizer que a atitude dos alunos nas aulas de Educação Física é 

influenciada, positiva ou negativamente, pelo clima incutido pelo professor e 

resulta da interação entre ambos. Assim, a forma como o professor estrutura as 

suas aulas tem um enorme impacto sobre a resposta do aluno, a sua atitude e 

os seus níveis de participação. Os responsáveis pelo ensino da disciplina de 

Educação Física, em particular pelo desenvolvimento das habilidades motoras e 

enriquecimento cognitivo, devem estar cientes de como a seleção de atividades 

e as abordagens escolhidas podem influenciar os estudantes para melhores 

níveis de atividade física e motivação (Santos et al., 2017). 

Segundo Morrison & Nash (2012), uma das principais influências sobre o 

índice de participação dos alunos nas aulas de Educação Física é o nível 

motivacional. Os autores referem ainda que pode variar de indivíduo para 

indivíduo, em função das caraterísticas da turma ou em função do professor "Se 

uma criança não tem a motivação ou o incentivo para trabalhar com empenho 
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então não vai maximizar as suas capacidades, se participar em tudo." (Morrison 

& Nash citado por Santos et al., 2017) 

Um professor de Educação Física deve centrar-se no equilíbrio entre a 

transmissão de conteúdo e a partilha de valores. A Educação Física destaca-se 

pela possibilildade de formar alunos ao nível pessoal e ao nível profissional, 

proporcionando um desenvolvimento do indivíduo enquanto ser integral. A 

Educação Física requer bastante motivação por parte dos alunos, estimulando à 

criatividade do professor a fim de manter os alunos ativos e com prazer pela 

prática de atividade física. 

Após conhecer e analisar o Francisco, vamos inspecionar o seu espaço de 

intervenção. Será que ficou agradado com o seu local de estágio? Venham daí...
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3. ESPAÇO DE INTERVENÇÃO 
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3.1. A Escola que passou a ser “sua” 

Terminado o 1º ano referente ao 2º Ciclo em Ensino da Educação Física 

nos Ensinos Básico e Secundário, chegava a hora das candidaturas para o local 

de estágio correspondente ao 2º ano. Mal o Francisco abriu a lista das 

instituições, deparou-se com a sua Escola. Sim, a sua Escola. A Escola que o 

formou. A Escola que lhee deu as bases. A Escola que lhe forneceu as 

ferramentas máximas para ter sucesso na vida pessoal e na profissional. A 

Escola que lhe permitiu desenvolver valores e adquirir atitudes adequadas à vida 

em sociedade. A Escola Cooperante. Não hesitou e candidatou-se, rapidamente, 

à mesma. Tinha que ser aquela Escola para terminar o seu percurso académico. 

A Escola que o viu crescer, abria os braços para o receber, novamente, e 

catapultá-lo para um futuro recheado de êxito. Desta forma, no dia 23 de julho, 

o Francisco recebeu a confirmação que seria na “sua Escola” que iria 

desempenhar funções de Professor Estagiário de Educação Física. 

De modo natural e acreditando que faz parte do processo de crescimento 

de cada ser humano, foram inúmeras as quedas que o Francisco deu no seu 

percurso escolar, naquela escola, entre os 12 e os 17 anos. Quedas que 

permitiram chegar onde está hoje. Aos 22 anos, o Francisco, mais maduro, iria, 

certamente, passar pelo mesmo processo. Estava ciente que o errar seria 

natural, mas também sabia que no dia a seguir, seria melhor. Olhando para as 

duas situações, é possível encontrar semelhanças: o local de ação e a 

aprendizagem da ação. Seria na “sua Escola” que iria sofrer alterações no seu 

“Eu Profissional” a fim de desenvolver competências. Segundo Scalabrin (2013), 

estando a um passo de entrar no mundo de trabalho, é importante visar o estágio 

como algo que, na sua compreensão mais ampla, sugere dar condições ao 

estagiário para a reflexão relativa ao seu fazer pedagógico mais abrangente e 

assim construir a sua identidade profissional . Assim, o estágio é uma área de 

aquisição de conhecimento, é uma aproximação com a profissão que irá exercer 

e com as pessoas com quem irá trabalhar as suas práticas a cada dia a fim de 

enfrentar menos dificuldades no futuro (Scalabrin & Molinari, 2013). 
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Sendo este o passo número zero da profissão, assume um papel central 

no processo de desenvolvimento do professor, uma vez que permite cruzar 

vários domínios: os conhecimentos (o saber), as competências (o saber fazer) e 

as atitudes (o saber ser). Deste modo, também almeja proporcionar o 

aprimoramento de um trabalho profissional de qualidade, no contexto da sala de 

aula e da escola em geral, com o objetivo de melhorar a qualidade de ensino e, 

consequentemente, a aprendizagem que se proporciona aos alunos (Vaz, 2000). 

Considerando que a Escola Cooperante cumpre com todos os requisitos 

necessários para o seu desenvolvimento profissional, o Francisco tinha a certeza 

que o melhor estava para vir, acreditando que ainda tinha muito que aprender, 

estando apto para qualquer tipo de falha assim como para qualquer tipo de 

superação. 

No mesmo dia da confirmação da notícia, constatou que iria trabalhar com 

dois colegas de curso. Embora do mesmo curso, eram os três de turmas 

diferentes no 1º ano. Um tinha sido seu colega de turma na licenciatura, o outro 

não conhecia. Então, pelo facto de conhecer um dos seus colegas estagiários, 

combinou com ele no dia 13 de agosto, apresentarem-se na escola. Mal entrou 

no polivalente, cruzou-se, no imediato, com a funcionária do PBX. O facto de 

estar de máscara, não impediu de o reconhecer e poderam trocar logo várias 

impressões. Ela encaminhou-os para a direção. Estiveram à conversa um dos 

elementos da comissão diretiva da Escola que também é Professor de Educação 

Física. O Professor deixou-nos à vontade, realçando a capacidade de trabalho e 

sacrifício que a futura profissão coloca a todos os profissionais. Apresentou-os 

às funcionárias dos serviços académicos. O Francisco mostrava uma sensação 

estranha dado que aquelas senhoras, antigamente, olhavam para ele como um 

aluno e agora era quase professor. Não deixava de ser aluno, mas as funções 

que iria desempenhar na escola iriam ser totalmente diferentes. O Francisco 

sentia um misto de emoções: saudade, nostalgia, ansiedade e motivação. Após 

terem assinado uns documentos relativos ao processo de estágio, fizeram uma 

visita guiada à escola. O Francisco já conhecia os cantos da casa, mas não 

conseguia esconder a felicidade. Assim, foi dizendo ao seu colega de estágio, 

os locais que compunham a escola. Aproveitou para contar histórias passadas 
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em determinados sítios. Finalizada a visita, o Professor entrou em contacto com 

o PC. Ele estava a caminho da escola e nessa altura, o Francisco já sentia um 

nervosinho. Não o conhecia porque nunca tinha sido seu professor, nem se 

lembrava de qualquer tipo de interação ou contacto com ele. Entretanto, o PC 

tinha chegado. Tal como tinha acontecido com o outro Professor, deixou-os 

muito à vontade. Falaram, praticamente, de tudo, desde as suas vidas pessoais 

às profissionais. E claro, para quem conhece o Francisco, o tema “da bola” tem 

que “vir à baila”. E assim veio, debatendo um ou outro assunto futebolístico. 

Sendo ou não um defeito pessoal do Francisco, ele sente que a primeira 

impressão e o primeiro contacto tem que ser positivo a fim de lhe dar segurança 

e confiança para as próximas interações. O PC mostrou-lhe isso mesmo. 

Todavia, deixou dois reparos: “À vontade, não é à vontadinha!” e “Eu não sou 

polícia!”. Era importante “ter os pés na terra” e trabalho, muito trabalho. 

Terminada a conversa, ao sair da escola, o Francisco lembrou-se de uma 

citação, predominantemente, presente na sua vida: 

“O único lugar onde sucesso vem antes de trabalho é no dicionário.” 

Albert Einstein 

 Face ao transmitido pelo PC, ele acreditava que teria espaço para errar, 

mas não havia espaço para relaxar.  

Para além deste olhar pessoal, é fundamental situar o contexto de 

intervenção. A escola está localizada no distrito do Porto, no concelho de Vila 

Nova de Gaia, na freguesia de Mafamude e Vilar do Paraíso. Situa-se no centro 

da cidade de Vila Nova de Gaia, junto à Biblioteca Municipal, ao Auditório 

Municipal e à Igreja Matriz, e é envolvida por um complexo habitacional em 

expansão permanente. Concentra alunos desde o 7º ano até ao 12º ano. No  

Ensino Secundário, distribuem-se por 4 cursos: científico-humanísticos: ciências 

e tecnologias, ciências socioeconómicas, línguas e humanidades e artes visuais. 

Uma grande parte dos alunos que frequenta a escola reside na União de 

Freguesias de Mafamude e Vilar do Paraíso, no entanto, um número 

considerável de alunos provém da União de Freguesias de Santa Marinha e 

Afurada e da Freguesia de Oliveira do Douro. Tendo em conta o Projeto 
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Educativo da Escola, mais concretamente os princípios e conceções, a principal 

missão da escola é a justa distribuição do bem público educacional, 

proporcionando aos alunos um percurso escolar de sucesso e de excelência pela 

promoção de um ensino rigoroso e de qualidade. O espírito crítico, a criatividade 

e a autonomia são competências que se pretende que cada aluno desenvolva. 

Explorar e desenvolver plenamente as suas capacidades, formando seres 

humanos ativos e íntegros na sociedade. A Escola procura ser uma instituição 

de referência na comunidade para o prosseguimento de estudos, apostando na 

construção de um ambiente de qualidade, realçando em valores como respeito, 

responsabilidade, solidariedade e cooperação. Para além de ser um ensino 

rigoroso, é um ensino que se concentra no conceito da adaptabilidade. Que 

observa, que analisa, que executa e que reflete. Um ensino ajustado às 

capacidades dos alunos. Atendendo a estes desígnios, o Francisco sentiu-se 

confortável nos seus entendimentos acerca das estratégias a adotar.   

Visando a escola como um todo, esta reforça ainda mais o seu estatuto 

enquanto instituição pela panóplia de atividades que fornece aos alunos e lhes 

permite desenvolver determinadas aptidões. A escola oferece apoios e 

complementos educativos a alunos com necessidades educativas especiais 

(NEE), a alunos estrangeiros com necessidades de apoio a Português Língua 

Não Materna (PLNM) e a alunos indicados pelo conselho de turma. As tutorias 

também assumem um papel essencial uma vez que é uma modalidade de apoio 

pedagógico transdisciplinar destinada, essencialmente, aos alunos do ensino 

básico. Além das belíssimas instalações que estão ao dispor da comunidade 

educativa, comporta ainda um Serviço  de Psicologia e Orientação (SPO) e 

Atividades de Enriquecimento Curricular, com projetos como: Desporto Escolar 

(Badminton, Basquetebol, Esgrima, Ginástica e Voleibol); Eco-Escolas; 

Educação para a Saúde; Jornal Viagens; Jornal Melhor Escola; Cinema; Clube 

Ciência Viva; Ciências da Terra e do Espaço; Erasmus+; Garrett 

Voluntário/Garrett Solidário; Núcleo Juvenil de Filatelia; Parlamento dos Jovens. 

Estes projetos diversificados são elaborados pelos professores e pelos alunos. 
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A instituição transmite uma imagem clara da sua missão e foca-se, 

essencialmente, no desenvolvimento pessoal e profissional do aluno. No Projeto 

Educativo da Escola estão presentes duas mensagens que pretendem partilhar 

com os alunos e incutir nas suas formas de estar e pensar: “Analisar o Passado, 

compreender o Presente para antecipar o Futuro” e “Ensinar e APRENDER a 

SER”2. Embora na Escola o Francisco desempenhe funções de Professor, ele 

sentia-se integrado nesta filosofia enquanto aluno. Permite refletir acerca de 

escolhas do passado, visar o presente como algo que se deve usufruir ao 

máximo, aproveitando todas as oportunidades a fim de se tomarem as melhores 

opções que definirão o seu Futuro.  

3.2. Departamento de Educação Física 

Dia 1 de setembro de 2020, o Francisco recebe uma mensagem do PC 

a avisar de uma reunião da Área Disciplinar de Educação Física para o dia a 

seguir. Começou a ler a mensagem e só pensava “Espera lá... Eu vou estar 

numa reunião com outros Professores? Na minha Escola? Mas ainda há uns 

anos eu era aqui aluno...”. Ansiedade e entusiamo percorriam o seu corpo 

naquele momento. No dia seguinte, deparou-se que a coordenadora do 

departamento da área disciplinar tinha sido sua Professora de Educação Física 

durante o Ensino Secundário. Foram três anos com essa Professora e uma 

relação que não começou nada bem... Do 8 ao 80! No 10º ano, o Francisco 

revelava ser um miúdo traquina, sem objetivos definidos e, muitas vezes, mal 

influenciado. Uma falta disciplinar foi o remédio santo. A Professora encaminhou-

o para tomar as melhores opções, mostrando-lhe as melhores atitudes. No 10º 

ano era considerado um dos maus exemplos da sua turma, pelo contrário, nos 

11º e 12º anos era um dos melhores exemplos dessa mesma turma. Conseguiu 

terminar o ano com nota 20 a EF e entrar no curso de Ciências de Desporto que 

tanto desejava. Se esta já era a sua Escola, com a sua Professora a coordenar, 

juntava-se o útil ao agradável.  

 
2 Projeto Educativo (2021-2024). Analisar o Passado, compreender o Presente para antecipar o 
Futuro. Conselho Geral da Escola Secundária Almeida Garrett. 
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Aquele “choque com a realidade” que tanto falam e, essenciamente, que 

tanto temem, não estava a acontecer com o Francisco. Sentia-se em casa, com 

todas as condições para ter sucesso.  

Voltando à reunião, ele começou a criar uma ideia da profissão docente. 

As estratégias a adotar, o ajustamento de determinadas metodologias, as áreas 

de extensão da Educação Física, entre outros assuntos. Neste caso, muitos 

métodos baseavam-se em criar fórmulas que permitissem superar a barreira do 

maldito vírus, a Covid-19. É verdade, ainda não se falou desse dramático tema. 

Vivia-se em época pandémica. O Francisco acreditava que em tempos normais, 

a experiência e, consequentemente, a aprendizagem pudesse ter sido outra, 

mas ainda assim, considerou que foi possível adquirir bastantes competências. 

O departamento da Área Disciplinar foi bastante acolhedor. Ao longo do 

ano, foi concedendo ao núcleo de estágio, várias ajudas. 

3.3. Núcleo de Estágio 

O Francisco enquanto “treinador”, considera que o coletivo potencia, 

sempre, o individual. Nenhum atleta sobressai sozinho. Sem a ajuda da sua 

equipa, era impossível qualquer tipo de destaque. Recorrendo à metáfora de um 

jogo de futebol, um avançado só marca golos porque tem colegas de equipa que 

trabalharam segundos antes para ele ter essa oportunidade. Os defesas 

impediram o adversário de marcar golo e os médios fizeram uma eficiente 

ligação da defesa para o ataque, possibilitando os avançados de marcar golo. 

Foi desta forma que o Francisco encarou o seu Núcleo de Estágio (NE). Os seus 

colegas de equipa (colegas de estágio) que estavam lá para festejar as suas 

vitórias e motivá-lo nas suas derrotas. Um Treinador Principal (PC) e um 

Treinador Adjunto (Professor Orientador da Faculdade) que lhe forneceriam as 

informações necessárias e fundamentais para ser cada vez melhor.  

O Francisco refletia e auto-questionava-se: “Quando falamos em equipa, 

podemos falar em família? São tantas as horas que passamos juntos, que, de 

forma consequente e de um modo automático, se criam laços...”. Ele admite que, 

muitas vezes, olhou para os seus colegas de estágio como dois irmãos, assim 

como para o PC como um pai. Três alunos, três personalidades diferentes. 
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Muitas vezes referido pelo Professor: um mais sério, um mais tranquilo e o 

Francisco, mais entusiasta. Todavia, ele realça valores como a solidariedade, o 

companheirismo e a partilha. Foram muitos os momentos, de forma presencial 

ou online, que lhe permitiram vivenciar ao máximo este estágio. Segundo Batista 

e Pereira (2014, p. 92), “entende-se que o núcleo de estágio, constituído pelos 

estudantes estagiários, professores cooperantes e orientador da faculdade, 

devem funcionar como comunidades práticas, levando os estagiários a gerar 

novo conhecimento e novas competências”. 

O PC deve apoiar e orientar o futuro professor proporcionando-lhe 

ambientes formativos que estimulem um “saber didático”, que contribuam para a 

ampliação da visão do que pode ser o ensino e das variadas metodologias e 

estratégias de ensino disponíveis, a promoção do autoconhecimento e da 

reflexão sobre as próprias práticas e a transferência de conhecimentos úteis para 

a prática profissional dos estagiários (Alarcão & Roldão, 2008). E foi o que 

aconteceu ao longo do estágio. 

Todos os dias, o Francisco levantava-se da cama a pensar que seria 

mais um dia para aprender. Ele sentia que era um pensamento estranho porque 

ia lecionar aulas de Educação Física, transmitindo aos alunos determinados 

conteúdos. Todavia, o PC mostrava-lhe outra realidade. Ele próprio partilhava 

ideias e experiências que só enriqueciam e expandiam o seu conhecimento. Um 

Professor com muitos anos de experiência e muitos anos de casa. Desde 1980 

que era Professor de Educação Física naquela escola. A sua relação foi sendo 

cada vez mais próxima e o PC, tendo sido treinador durante muitos anos, 

começou a ajudar o Francisco no planeamento e na operacionalização de 

determinados exercícios de treino de futebol... E não é da área do futebol! 

Lecionava aulas de Teoria e Metodologia do Treino Desportivo e fornecia-lhe 

inúmeras ferramentas que lhe permitiam crescer, quer no Mundo-Escola, quer 

no Mundo-Treino.  

 

Inicialmente, foi difícil para o Francisco, ouvir determinadas críticas. No 

entanto, de forma gradual, foi adaptando-se e foi percebendo que o Professor só 

queria que ele desse o seu melhor.. Afinal, um treinador não tem que potenciar 
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os seus atletas? Era isso que o Professor fazia com o Francisco e com os seus 

colegas. Amanhã serem melhores do que aquilo que foram hoje.  

“Ser perfeccionista não implica que não tenha capacidade de 

aceitar críticas. As críticas permitem-me refletir, ajustar alguns 

pontos e, fundamentalmente, evoluir no desempenho da função. 

Tenho que perceber que o Professor Cooperante só pretende 

potenciar as minhas capacidade e fazer-me crescer enquanto 

professor e enquanto pessoa. No final desta aula, mostrei 

insatisfação ao receber algumas críticas. Após refletir, o meu 

comportamento, relativamente a este tipo de situação, vai mudar, 

gradualmente.” 

Diário de Bordo, 21 de abril de 2021 

Segundo Batista et al. (2014, p. 355), este elemento do núcleo (PC) é 

considerado “uma peça fundamental e dinamizadora de todo o processo 

formativo que ocorre na prática real de ensino, sob a égide da função de 

supervisão que assume”. É, portanto, um professor mais experiente que tem 

como função orientar os Estudantes Estagiários que por ele passam, deixando, 

inevitavelmente, transparecer um pouco da sua identidade profissional, mas 

tendo como intuito maior guiar-nos em busca da nossa própria identidade. 

Relativamente à Professora Orientadora, o Francisco, desde cedo, 

sentiu proximidade e algum conforto. Para além de ter uma boa relação com o 

PC, tinha sido Professora de Educação Física na sua Escola durante 12 anos. 

Após ter acompanhado no 1º ano na Unidade Curricular de Desenvolvimento 

Curricular, voltava a estar perto do Francisco e dos seus colegas. Observadora, 

flexível e simpática. Para além de facultar uma série de instrumentos, consegue 

compreender frequentemente o lado do estudante estagiário. O Professor 

Orientador da Faculdade deve apresentar um estatuto de elevada importância, 

que se corresponde na oferta constante de auxílio ao estudante estagiário na 

aquisição de conhecimento e competências para a prática de ensino, levando a 

que, através da prática reflexiva, possa melhorar a sua postura e o seu discurso 

(Costa, Batista, & Graça, 2013). 
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No desporto, utiliza-se muito a expressão “equipa que ganha, não se 

mexe!” e de facto esta equipa vivenciou experiências e superou barreiras que 

permitiram alcançar os objetivos propostos. 

No seguimento de Conhecer e Analisar o Francisco e o local de 

intervenção, chega a hora de verificarmos como foi a competição do Francisco 

nas diferentes áreas de desempenho. Será que conseguiu atingir os objetivos 

propostos? Será que as estratégias que adotou foram as mais adequadas? 

Quais foram os principais adversários? E a pandemia, influenciou os 

comportamento do Francisco no decorrer desta difícil competição? 
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4. A COMPETIÇÃO
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4.1. Competir na Área 1: Organização e Gestão do Processo de 

Ensino e Aprendizagem 

4.1.1. Fase 1: Pensar em Preparar 

Quando se diz a palavra “Preparar”, pensa-se, no imediato, em deixar algo 

pronto. Pretende-se que este “pronto” seja muito positivo. O “pronto” nem sempre 

resulta. Muitas vezes, o “pronto” origina fracasso. Porém, quando o “pronto” é 

muito bem pensado e preparado, há muita maior probabilidade de alcançar os 

objetivos desejados. Neste caso, o “pronto” é o Processo de Ensino-

Aprendizagem (PEA). Assim, torna-se fundamental pensar da melhor forma, 

pensar em todas as situações a fim de prepararmos da maneira mais adequada 

e, certamente, possível para se obter um PEA eficiente. No dicionário, a palavra 

ensinar é associada a outras palavras como lecionar, instruir, treinar e educar. 

Do ponto de vista do Francisco, a palavra ensinar envolve uma série de questões 

que estão para além do transmitir conteúdo: “A quem?”, “O quê?”, “Como?” e o 

“Porquê?”. Torna-se fundamental o professor adaptar-se ao contexto, enquadrar 

os seus métodos e possibilitar, sempre, o desenvolvimento profissional e pessoal 

do aluno. Tal como referiu Paulo Freire, “...ensinar não é transferir conhecimento, 

mas criar as possibilidades para sua própria produção ou a sua construção" 

(Freire, 2003, p. 47). 

Atendendo ao PEA, o Estágio Profissional mostrou ao Francisco, nos 

primeiros dias, que seria uma missão difícil mas não impossível. Era fundamental 

reparar em todos os detalhes que envolviam o PEA: os alunos, as matérias, o 

espaço e as normas orientadoras da DGS. Honestamente, antes do Francisco 

pensar em definir qualquer objetivo, era prioritário ele olhar para as normas 

orientadoras. A máscara, o distanciamento, o espaço, tudo aquilo formava uma 

confusão na sua cabeça sobre como lecionar as aulas de Educação Física no 

seu sentido “natural”. Sim, “natural”. Para ele, a disciplina assume uma 

preponderância no desenvolvimento do aluno muito devido aos conceitos 

psicossociais abrangentes. A cooperação e a solidariedade entre alunos revela-

se fundamental para ocorrer essa evolução pessoal e, com as novas indicações, 
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os alunos nem podiam estar perto uns dos outros, impossibilitando essas 

relações interpessoais. Para além do distanciamento físico, o distanciamento 

social poderia prejudicar e inibir o sentido “natural” da disciplina. De qualquer 

forma, sempre sob as orientações do PC, ele começou a pensar nas três áreas 

de extensão da Educação Física e como colocá-las em prática. Em conversa 

com NE, auxiliados pelos documentos de Normas Orientadoras da DGS, 

Aprendizagens Essenciais no Ensino Secundário e Regulamento Interno, 

concluiu-se que o planeamento poderia estar, constantemente, a sofrer 

alterações devido à época pandémica vivida e, desta forma, decidiu-se planear 

a médio prazo, período a período. 

Antes de se passar para a fase de preparação do PEA, é necessário 

enquadrarmo-nos no contexto e conhecer as condições de aprendizagem 

(espaço, materiais, estado de conservação, condições de segurança). 

4.1.1.1. Condições de Aprendizagem 

A Escola Cooperante apresenta e fornece ótimas condições à comunidade 

escolar. Tanto os alunos, como professores e funcionários, têm ao seu dispôr 

uma série de recursos. Relativamente às instalações destinadas à prática de EF, 

a escola apresenta dois pavilhões gimnodesportivos e, ao ar livre, um 

polidesportivo (Figura 2). Conhecido como ginásio “de cima” é constituído por 

dois espaços destinados às aulas de EF e ainda possui quatro balneários (dois 

femininos e dois masculinos). O ginásio “de baixo” é constituído por três espaços, 

seis balneários (três femininos e três masculinos) e uma sala referente ao 

departamento da área da disciplinar (Figura 1).  

 

 

 

 

 

Figura 2 – Espaço ao ar livre Figura 1 – Ginásio “de baixo” 
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Normalmente, cada espaço é destinado a uma turma, todavia, neste ano, a 

situação foi diferente. A distribuição das turmas pelos espaços foi feita no início 

do ano através da elaboração do roulement. Este documento indica em que 

espaço é que cada turma tem a aula e requer uma rotação de duas em duas 

semanas. Neste ano letivo, em conformidade com o departamento da área 

disciplinar, ficou estabelecido que o professor, com a sua respetiva turma, que 

ficasse no espaço do meio do ginásio “de baixo”, tinha, obrigatoriamente, que 

lecionar a aula no espaço exterior. Caso as condições atmosféricas não 

permitissem, o professor encaminhava os alunos para uma sala e lecionava uma 

aula teórica. Sempre que o espaço exterior não estivesse ocupado, qualquer 

professor poderia utilizá-lo para a sua aula, desde que primeiro falasse com os 

outros professores. No ginásio “de cima”, cada espaço possuía meio campo de 

futebol/futsal e andebol com a respetiva baliza, dois meios campos de 

basquetebol com dois cestos, meio campo de voleibol e um campo de 

badminton. No ginásio “de baixo”, os dois espaços apresentavam meio campo 

de futebol/futsal e andebol com a respetiva baliza, três meios campos de 

basquetebol com três cestos, meio campo de voleibol e um campo de badminton. 

Em termos de recursos materiais e equipamentos disponíveis, o Francisco 

aprova a sua qualidade, considerando que a grande maioria está em bom estado 

de conservação. À exceção de uma caixa de areia que seria importante para 

tratar de temas como salto em comprimento ou triplo salto, ele acredita que 

existe material para lecionar qualquer conteúdo. No entanto, duvida que três 

professores ensinem a mesma matéria, no mesmo pavilhão, uma vez que não 

há material suficiente. Assim, antes de tomar qualquer decisão é necessario 

existir um diálogo a fim de partilharem material. 

4.1.1.2. A Turma Residente 

No primeiro mês, o PC optou por cada um dos estudantes estagiários lecionar 

aulas nas 4 turmas que eram da sua responsabilidade. Seriam duas semanas 

de aulas teóricas e duas semanas de aulas práticas. Após uma mini “pré-época” 

pela qual o Francisco e os colegas puderam experimentar e consciencializar 

determinadas metodologias, as turmas foram então atribuídas. 
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Foi com satisfação que o Francisco recebeu a notícia que seria responsável 

por uma turma de 10º ano. Inicialmente, os alunos tinham aparentado ser 

bastante disciplinados e dedicados. Enquanto aluno, o Francisco valorizou, de 

forma frequente, a sua relação com o professor. No seu ponto de vista, a 

proximidade e a afetividade são dois aspetos fundamentais. Tal como referido 

anteriomente, dava-lhe confiança e segurança para possíveis futuras interações. 

Neste caso, motivava-o para aprender. Ele refletia e questionava sobre se essa 

forma de pensar, seria a mais adequada para o cenário atual. Hoje, acredita que 

o aluno deve estar disposto a aprender em qualquer situação, porém, o professor 

tem um papel cada vez mais essencial no PEA. Conforme referido no quadro 

concetual do Francisco, ele acreditava que a relação Professor-Aluno tem uma 

importância primordial no aproveitamento escolar, pelo que  procurou estar perto 

dos seus alunos, transmitindo e partilhando conteúdos determinantes que lhes 

permitisse adquirir conhecimentos.  

“Esta aula teve o propósito de aperfeiçoar a aptidão 

cardiorrespiratória. Sendo a primeira aula após duas semanas de 

férias, alguns alunos mostraram algumas dificuldades na 

realização dos testes físicos. Gostaria de destacar a maior 

proximidade na relação Professor-Aluno. Sinto que os alunos 

gostam cada vez mais das aulas de Educação Física e, 

fundamentalmente, estão cada vez predispostos a ouvir as minhas 

indicações e consequentemente a melhorar os seus 

desempenhos.” 

Diário de Bordo, 5 de janeiro de 2021 

Inicialmente, era uma turma composta por 27 alunos. Todavia, nas aulas 

de Educação Física, só estavam presentes 21 alunos dado que 6 pertenciam ao 

Ensino Articulado. Destes 21 alunos, 10 eram rapazes e 11 raparigas. Apenas 4 

alunos eram oriundos de outra escola.  
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Através de um Microsoft Forms, os alunos responderam a uma Ficha de 

Caracterização Individual. Esta ficha permitiu saber idade, contrandicações para 

a prática de EF, opiniões relativas à disciplina, se praticam desporto federado e 

com que frequência realizam exercício físico. As idades dos alunos eram 

compreendidas entre os 14 e os 17 anos. A turma tinha 2 alunos de 

nacionalidade brasileira. Eram 4 os alunos que tinham asma. Na globalidade, 

todos gostam da disciplina e tinham maior preferência pelas modalidades 

coletivas. Eram 9 os alunos que praticavam desporto federado: 3 futebol, 2 

basquetebol, 1 natação, 1 taekwondo, 1 karaté e 1 ténis. Estavam presentes 2 

alunas no desporto escolar, nomeadamente, na ginástica acrobática. Toda a 

turma respondeu que realizava exercício físico, pelo menos, duas vezes por 

semana, fora do contexto escolar. No final do 1º Período, 4 alunos saíram da 

turma e 1 aluna entrou. Passaram a ser 18 alunos, 7 rapazes e 11 raparigas até 

ao final do ano letivo. Relativamente aos dados antropométricos, a turma 

apresentava um peso considerado normal, havendo, somente, um aluno com 

obesidade. Não existia nenhum caso com limitações físicas, motoras ou 

psíquicas. 

Quanto à disponibilidade motora, à aptidão física e à cultura desportiva, a 

turma, de uma forma geral, apresentava um nível médio em todos os parâmetros. 

Existia 1 aluna que nunca tinham tido a disciplina de EF dado que vinha do 

Ensino Articulado. A turma era heterogénea. Nas modalidades, metade dos 

alunos cumpriam com o que era pretendido, exibindo um nível médio-alto e a 

outra metade denotava dificuldades, estando num nível médio-baixo. O mesmo 

acontecia em relação à aptidão física. 

O Francisco sabe que ao longo da sua profissão nem sempre vai ter as 

turmas que idealiza ou que deseja, mas está ciente que esta ajudou-o a ser 

melhor. Eram alunos respeitadores, dedicados e unidos (Figura 3). Ajudavam-se 

uns aos outros e só o deixava feliz. Nunca teve qualquer comportamento 

indisciplinar na aula. Mesmo os que sentiam mais dificuldade em determinados 

exercícios, empenhavam-se para ser cada vez melhores. Em cada aula, o 

Francisco registava as ocorrências, elegendo figuras de destaque pela positiva 
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e pela negativa. Nunca elegeu nenhum aluno pela negativa. Este facto ainda se 

tornou mais evidente no Ensino a Distância em que todos os alunos se 

mostravam interessados, estando de câmara ligada e a realizar o que era 

pretendido. Um treinador gosta de ter um leque vasto de excelentes opções para 

na hora da convocatória poder ter “boas” dores de cabeça. Neste caso, o 

Francisco “treinador”, tinha muitas dores de cabeça, de tal forma, que nunca 

nomeou um destaque pela negativa. 

 

4.1.1.3. A Turma Partilhada 

A turma partilhada foi outra turma de 10º ano. Uma turma muito numerosa e 

que manifestava alguns comportamentos indesejados. O Francisco lecionava 

aulas de 3 em 3 semanas uma vez que eram três estudantes estagiários e esta 

era a turma rotativa. 

Inicialmente, era uma turma composta por 28 alunos,  sendo que 7 eram 

rapazes e 21 eram raparigas. Muitos alunos eram oriundos de outra escola.  

Tal como na outra turma de 10º ano, os alunos responderam a uma Ficha de 

Caracterização Individual, através de um Microsoft Forms. As idades dos alunos 

eram compreendidas entre os 14 e os 17 anos. Cerca de 2 alunos tinham asma. 

No geral, todos gostam da disciplina, afirmando que lhes permite abstrair do 

ambiente de sala de aula. 

Figura 3 - A Turma Residente 
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“Gosto, porque na minha opinião praticar atividade física abstrai-te de 

alguns problemas relacionados com testes, entre outros e melhora a 

saúde tanto mental quanto física.” (Aluna F) 

“Sim gosto porque dá para expressar a nossa vontade de fazer desporto 

e descontrair das outras coisas à volta.” (Aluna M) 

“Sim porque é divertido e faz bem à saúde praticar exercício físico e 

também é uma disciplina muito diferente das outras.” (Aluna S) 

Eram 5 os alunos que praticavam desporto federado: 1 futebol, 1 voleibol, 1 

hóquei em patins, 1 karaté e 1 ginástica artística. Participava 1 aluna no desporto 

escolar, na ginástica acrobática. Mais de metade da turma respondeu que realiza 

exercício físico, pelo menos, duas vezes por semana, fora do contexto escolar. 

No final do 1º Período, 3 alunos saíram da turma, trasnferindo-se para outro 

curso. Passaram a ser 25 alunos, 7 rapazes e 18 raparigas até ao final do ano 

letivo. Relativamente aos dados antropométricos, a turma apresentava um peso 

considerado normal, havendo, somente, uma aluna com obesidade. Um aluno 

possuía Síndrome de Asperger. 

Globalmente, a turma apresentava um baixo nível relativamente à 

disponibilidade motora, à aptidão física e à cultura desportiva. Cerca de 2/3 

alunos apresentavam um nível médio-alto nas modalidades e na aptidão física. 

O resto da turma situava-se num nível médio-baixo. 

Por vezes, o Francisco sentia muitas dificuldades em controlar a turma. O 

facto de serem provenientes de várias escolas diferentes complicava o trabalho 

e era importante transmitir a mensagem que caracterizava esta Escola. Ao longo 

do 1º Período, de modo gradual, foram melhorando e algumas aulas até foram 

bastante rentáveis. No Ensino a Distância, à exceção de um ou de outro aluno, 

a turma mostrou ser dedicada e a respeitar todos os momentos propostos. 
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4.1.2. Fase 2: Preparar – Planeamento Anual 

Segundo Bento (1998), o Planeamento Anual (PA) deve ser um documento 

possível e realista, didaticamente exato e preciso, de modo a que oriente para o 

fundamental do PEA. A sua elaboração representa a primeira parte do 

planeamento e preparação do ensino. Este traduz uma perceção e domínio 

aprofundado dos objetivos de desenvolvimento da personalidade (habilidades, 

capacidades, conhecimentos, atitudes), bem como reflexões e noções sobre a 

respetiva estruturação do ensino no decurso do ano letivo (J. Bento, 1998). O 

PA considera outras condições, tais como: o clima, os espaços, o horário, entre 

outros. Conforme o que refere nas Aprendizagens Essenciais, os conteúdos a 

lecionar no décimo ano de escolaridade são: duas matérias da subárea dos jogos 

desportivos coletivos, uma matéria da subárea da ginástica, uma subárea das 

Atividades Rítmicas Expressivas (ARE) e duas matérias entre as subáreas de 

atletismo, raquetas, patinagem ou outras.  

O PA visa uma organização adequada, ajustada e adaptada dos conteúdos 

a lecionar e das atividades a propôr mediante o clima pandémico atual. Desta 

forma, tendo em conta as recomendações oferecidas pela Direção Geral de 

Saúde, a individualização das atividades devia ser regra imperativa nas aulas de 

Educação Física. Zelar pela segurança de todos impossibilitando o contacto 

físico e impedindo a partilha de material desportivo entre alunos. Visto que o 

planeamento curricular da disciplina de Educação Física seguiu as normas 

recomendadas pela Direção Geral de Saúde, importava salientar os seguintes 

pontos: evidenciar as atividades que otimizem os níveis de aptidão física dos 

alunos; fornecer aos alunos os conhecimentos e as ferramentas que lhes 

permitam ser autónomos no processo de desenvolvimento e manutenção da 

aptidão física; habilidades motoras básicas; desenvolvimento das habilidades 

técnicas das atividades físicas; utilização de recursos eletrónicos.  

Tendo por base a imprevisibilidade que esta pandemia nos ofereceu, o NE 

acreditava que não seria proveitoso planear a longo prazo (ano letivo). 

Atendendo às três áreas de extensão da Educação Física, o principal propósito 

das aulas era a transmissão de conhecimentos, a melhoria da aptidão física e o 
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desenvolvimento da técnica ligada às atividades físicas. O 10.º ano tem, 

predominantemente, um carácter de revisão das matérias desenvolvidas ao 

longo dos 2.º e 3.º ciclos do Ensino Básico, permitindo que os alunos avancem 

em determinadas matérias, experimentem matérias alternativas, ou ainda 

recuperem áreas em que tenham sentido mais dificuldades. Este ano de 

escolaridade constitui-se este ano de escolaridade como um período de 

estabilização das aprendizagens que permitam escolhas sustentadas nos anos 

subsequentes. 

Estando resolvidas estas questões iniciais relativas às Aprendizagens 

Essenciais, tornava-se necessário avançar no planeamento e, mais 

concretamente, apronfundá-lo. Assim, procedia-se para a planificação das 3 

áreas de extensão da EF: Atividades Físicas, Aptidão Física e Conhecimentos. 

4.1.2.1. Atividades Físicas 

Conforme referido, era importante adaptar o PEA ao contexto pandémico 

vivido. Portanto, antes de pensar em lecionar qualquer modalidade, existia uma 

série de indicações da DGS a ter em conta. 

No que diz respeito à área das Atividades Físicas, o NE preferiu planear as 

diferentes matérias tendo em conta o princípio da prática distribuída. 

Constantemente auxiliados pelo PC, ele afirmou que este método só traz 

benefícios aos alunos. Muitos sentem-se mais motivados por terem modalidades 

diferentes todas as aulas e, a capacidade de retenção de matéria, pode ser 

maior. A prática distribuída tem vantagens na redução da fadiga e na facilitação 

do processo. É importante variar as condições de prática para fomentar melhor 

transfer e ajudar à retenção (Barreiros, 2016). Algumas recomendações 

apontam para um maior interesse da prática distribuída quando o nível de 

aptidão física é baixo, quando o esforço necessário à realização de tarefa é muito 

elevado, quando a complexidade da tarefa é muito alta ou ainda na fase inicial 

das aprendizagens (Barreiros, 2016). O que distingue, fundamentalmente, a 

prática massiva da prática distribuída é o tipo de pausas que existem entra as 

diferentes repetições da tarefa. A prática massiva caracteriza-se pela não 
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existência de pausas muito curtas entre as repetições enquanto que a prática 

distribuída considera a ocorrência de pausas consideráveis entre as execuções 

(Souza, 2012). 

Para além da nova realidade a enfrentar, o Francisco não contava em 

lecionar as diferentes matérias de forma distribuída. Este considera que esta 

metodologia tem os seus prós e contras, quer para o aluno, quer para o 

professor. Do seu ponto de vista, julgava que os alunos poderiam-se esquecer 

de determinados pontos importantes, acabando por prejudicar o seu 

desenvolvimento. Outro aspeto ainda relacionado com os alunos, prende-se com 

o facto do professor estar a corrigir visando a melhoria, no entanto, como se trata 

de uma prática distribuída, os alunos só voltam a relacionar-se com o erro e com 

a modalidade, neste caso, após cinco semanas (tabela 1). De um modo positivo, 

esta distribuição da prática permite uma maior diversidade de conteúdos num 

determinado espaço de tempo, quebrando assim a monotonia. A prática 

distribuída permite aos alunos o acesso a variados estímulos num curto espaço 

de tempo. Pelo outro lado, obriga o professor a ter um domínio quase total das 

modalidades. Todas as semanas, este deve ter um elevado nível de 

autoconhecimento de forma a que sua instrução e o seu feedback otimizem o 

desenvolvimento dos estudantes. 

 

 

 

Tabela 1 - Distribuição das modalidades ao longo do 1º Período 
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Devido ao plano de contingência, definiu-se no departamento da área 

disciplinar, que as duas primeiras semanas de aulas de Educação Física seriam 

de cariz teórico. A área dos conhecimentos assumiu uma grande relevância 

nesta fase inicial. Estipulou-se também que as aulas práticas de 50 minutos 

procurariam, exclusivamente, o aperfeiçoamento dos níveis de aptidão física, 

havendo espaço para desenvolver a técnica individual das várias modalidades 

nas aulas de 100 minutos. 

Numa reunião com o NE, visando a definição das modalidades a lecionar ao 

longo do ano, delineou-se, para o décimo ano, as seguintes: andebol, voleibol e 

badminton. Segundo o PC, tendo em conta a nova realidade, tornava-se difícil 

lecionar a ginástica devido à questão das ajudas. Este ponto toma uma enorme 

preponderância no desenvolvimento do aluno, dentro da modalidade e no seu 

contexto pessoal, em consequência do envolvimento de valores como a 

cooperação e a solidariedade. Em consonância com argumentos já 

mencionados, com as normas orientadoras e com o distanciamento a respeitar, 

revelava-se complicado o relacionamento interpessoal. Sem as ajudas, a 

ginástica “perde” um pouco do seu significado, optando-se, desta forma, pelo 

seguro, lecionando as modalidades possíveis. O atletismo ficaria para o 2º 

Período, esperando que a situação pandémica estivesse mais controlada, e as 

ARE, dado o desconforto e pouco conhecimento da matéria, seria lecionado no 

final do ano letivo. 

Portanto, conforme diz no PA (Anexo 1), no 1º Período, atribuiu-se três aulas 

a cada modalidade. O foco de cada matéria era aprimorar os respetivos 

elementos técnicos dado que se tornava impossível a realização de jogos 

reduzidos, mais concretamente, no andebol. O voleibol e o badminton 

respeitavam o distanciamento no seu estado “quase normal”. 

No 2º Período, o Francisco, os seus colegas e o PC, decidiram reformular o 

planeamento, optando por lecionar uma modalidade diferente todas as semanas 

juntamente com uma unidade de atletismo (tabela 2). Se no 1º Período era 

importante dominar as diferentes modalidades, neste período, o grau de 

importância aumentava uma vez que o espaço de tempo entre matérias reduziu 
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e teria de ensinar dois temas distintos na mesma aula. Tornava-se obrigação 

para o Francisco, estar, constantemente, atualizado e a conhecer, de modo 

aprofundado, todas as modalidades. Para este período, também se introduziram 

as situações de superioridade numérica no andebol. Entretanto, no final do mês 

de janeiro, a situação pandémica piorou e, após uma interrupção letiva de duas 

semanas, iniciou-se o Ensino a Distância (E@D) pela qual falarei mais à frente! 

 No início do 3º Período, após duas semanas de E@D, seria importante 

retomar e reforçar os conteúdos tratados (tabela 3). Definiu-se então que o 

atletismo ocorreria nas aulas de 50 minutos juntamente com a aptidão física. 

Dentro das outras modalidades, aquilo que tinha sido planeado e, 

aparentemente, deveria de ter sido lecionado no 2º Período, seria tratado nesta 

parte final do ano letivo. As ARE aconteceriam a meio do 3º Período. Após um 

período prolongado de pausa, sem qualquer intervenção sobre as Atividades 

Físicas, decidiu-se voltar a lecionar a mesma modalidade durante duas semanas 

consecutivas, mantendo-se a prática distribuída.
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Tabela 2 - Distribuição das modalidades ao longo do 2º Período 
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Tabela 3 - Distribuição das modalidades ao longo do 3º Período 
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4.1.2.2. Aptidão Física 

Face à situação pandémica, o trabalho da aptidão física (AF) teve por base 

as decisões da área disciplinar, em sintonia com as indicações da DGS, já 

mencionadas anteriormente: a individualização das atividades deve ser regra 

imperativa nas aulas de Educação Física e zelar pela segurança de todos, 

impossibilitando o contacto físico e impedindo a partilha de material desportivo 

entre alunos.  

Para além da sua importância, definia-se como a tarefa mais possível 

mediante o clima vivido. A aptidão fisica está compreendida na dimensão 

biológica da aptidão total e interage com os outros aspetos da totalidade 

psicossocial do indivíduo. A aptidão fisica é demonstrada pela capacidade do 

indivíduo: a) apresentar um desempenho físico adequado nas suas atividades 

físicas diárias e b) prolongar o surgimento precoce do cansaço físico na 

realização de atividades fisicas. A aptidão fisica está, diretamente, relacionada 

com a aptidão fisiológica e é composta por aspetos relacionados com a saúde 

(força e resistência musculares, flexibilidade, resistência cardiorrespiratória e 

composição corporal) e por aspetos relacionados com a destreza e, ou, 

habilidades desportivas (velocidade, agilidade, equilíbrio, potência e tempo de 

reação) (Bohme, 1994). Assim, no seio do NE, decidiu-se trabalhar com trabalhar 

com as seguintes capacidades motoras: aptidão muscular, aptidão 

cardiorrespiratória e flexibilidade. 

As aulas de 50 minutos estavam orientadas, exclusivamente, para a melhoria 

da aptidão física, sendo esta dividida em três partes distintas: 1ª parte - ativação 

e flexibilidade; 2ª parte – coordenação; 3ª parte -  trabalho de força auxiliado com 

trabalho cardiorrespiratório. A ativação inicial na aula solicitava o aquecimento 

corporal do aluno com o propósito de eles ficarem predispostos, fisicamente e 

psicologicamente, a realizar a aula. No trabalho de coordenação, era necessário 

uma maior vigilância sobretudo pelo aumento de complexidade dos exercícíos. 
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Executavam-se tarefas relacionadas com a técnica de corrida, animal flow3 e 

deslocamentos diversificados (um, dois, três ou quatro apoios). 

Nas aulas de 100 minutos, a estrutura também apresentava três parte 

distintas: 1ª parte – ativação, flexibilidade e coordenação; 2ª parte – atividades 

físicas; 3ª parte – trabalho de força auxiliado com aptidão cardiorrespiratória. Na 

parte intermédia, utilizavam-se diferentes matérias (voleibol, andebol e 

badminton) com o objetivo de quebrar monotonia do trabalho e, em simultâneo, 

trabalhar situações técnicas dos conteúdos acima referidos. Através destas 

situações, era possível desenvolver, simultaneamente, os aspetos técnicos e a 

aptidão cardiorrespiratória. A aptidão física ocupava cerca de 40 minutos nas 

aulas de 50 minutos e 35 minutos nas aulas de 100 minutos. Assim sendo, os 

alunos poderiam aumentar os seus níveis de AF durante 85 minutos semanais. 

No 10º ano, tendo em conta a idade dos alunos, era necessário um maior 

controlo da turma. Então, todos realizavam os mesmos exercícios, as mesmas 

séries e as mesmas repetições. 

4.1.2.2.1. Flexibilidade 

Os exercícios de flexibilidade visavam exercitar a amplitude articular das 

articulações do ombro (gleno-umeral) e da coluna (vértebras cervicais, dorsais e 

lombares). Os exercícios escolhidos foram os seguintes: extensão do ombro 

(Figura 4), extensão do ombro e do cotovelo (Figura 5), flexão do tronco em pé 

com inclinação a ambos os lados e com os membros inferiores (MI) em adução 

e abdução (Figura 6) e extensão da coluna (Figura 7).  

Optou-se por utilizar o método estático. Consiste na execução lenta e 

controlada do movimento ao limite da sua amplitude, sendo que a posição deve 

ser mantida por um período de 30 segundos a um minuto. Em todas as aulas, 

durante e após a ativação inicial, os alunos executavam estes exercícios. 

 

 
3 Exercício de treino cujo objetivo é imitar movimentos de animais utilizando o peso do seu corpo. Traz uma 

série de benefícios ao nível articular, melhorando a coordenação motora. 
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4.1.2.2.2. Aptidão Muscular e Aptidão Cardiorrespiratória 

Os exercícios de fortalecimento muscular eram dirigidos para trabalhar os 

membros inferiores, o tronco e os membros superiores. Os exercícios escolhidos 

foram os seguintes: flexão (Figura 8), abdominais (Figura 9), salto kanguru 

(Figura 10), lunge com salto alternado (Figura 11) e burpee (com ou sem flexão) 

(Figura 12). Este trabalho ocorria no final da aulas, nos últimos 25 minutos. 

Associava-se o trabalho cardiorrespiratório com o trabalho de força. A 

combinação de exercícios aeróbicos e de força produzem um grande efeito 

(Minatto et al. 2016). Algumas das respostas cardiovasculares ao treino de força 

são o aumento da capacidade de captar oxigénio e o aumento da frequência 

cardíaca. A aptidão cardiorrespiratória (ACR) está relacionada com a capacidade 

de realizar exercícios que envolvam os grandes músculos, de intensidade 

moderada a vigorosa e por períodos prolongados de tempo, e, assumindo que a 

ACR depende do estado fisiológico e funcional dos sistemas respiratório, 

cardiovascular e musculoesquelético, a contribuição dos exercícios de força para 

a performance de um teste de ACR é plausível. Os exercícios de força estão 

relacionados com o aumento de massa muscular e, portanto, contribuem para 

uma maior resistência nos exercícios. Essas evidências reforçam a importância 

de se considerar estratégias de desenvolvimento muscular por meio de 

exercícios de força em intervenções para a promoção da ACR em população 

jovem (Minatto et al., 2016). 

 

 

  

 

Figura 4 - Extensão do Ombro Figura 5 - Extensão do 
ombro e do cotovelo (back-
scratch) 

Figura 6 - Flexão do tronco com 
inclinação em ambos os lados 
com os MI em adução e abdução 

Figura 7 - Extensão da 
Coluna 
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Desta forma, o trabalho de aptidão cardiorrespiratória era desenvolvido de 

duas formas: 1) os alunos após realizarem um exercício de fortalecimento 

muscular realizavam um vaivém (corrida) antes de iniciarem o exercício de força 

seguinte (figura 13);  2) no final do trabalho de força, realizavam corrida contínua, 

de forma isolada, em vaivém, durante um determinado período de tempo. 

 

  

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Figura 8 - Flexão Figura 9 - Abdominais Figura 10 - Salto Kanguru 

Figura 11 - Lunge com salto alternado Figura 12 - Burpee 

Figura 13 - Exercício de força + vaivém 
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O principal propósito da área da AF nas aulas de EF consistiu em tornar 

os alunos fisicamente mais ativos, consciencilizá-los acerca da importância de 

um estilo de vida saudável e desenvolver o seu gosto pela prática de exercício 

físico. Importa salientar que o Francisco realizou um estudo de investigação 

durante o ano letivo a fim de verificar os efeitos de trabalho nos níveis de AF, 

dados que são de objeto de apresentação num capítulo posterior. 

4.1.2.3. Conhecimentos 

Para além da AF, a parte dos Conhecimentos também se revelou importante 

ao longo do ano. Nos pontos anteriores, foi referido que as primeiras duas 

semanas de aulas de EF do 1º Período seriam teóricas. O contexto pandémico 

permitia aprofundar esta área e, consequentemente, expandir os conhecimentos 

dos alunos. Assim, em conversa com o NE, e de acordo com os conteúdos 

propostos nas Aprendizagens Essenciais,  o Francisco e os seus colegas 

determinaram as aulas teóricas, para o primeiro e segundo períodos, e os 

respetivos conteúdos a tratar (tabelas 4 e 5).  

O principal objetivo não era transferir informação de forma massiva mas sim 

partilhar uma mensagem sucinta e clara, através de um documento powerpoint 

elaborado pelo NE, acerca da importância da atividade física. No final de cada 

aula teórica, os alunos tinham a oportunidade de responder a um questionário 

kahoot. No Ensino a Distância, esta área também assumiu protagonismo e, mais 

à frente, será explicada a metodologia adotada. 

Tabela 4 - Distribuição dos temas durante o 1º Período 
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Pretendia-se que os alunos adquiressem conhecimentos relativamente à 

atividade física e às suas recomendações. Promover a sua preponderância na 

vida do ser humano uma vez que é sabido que a atividade física praticada de 

forma regular está associada a melhorias no bem-estar e saúde, bem como das 

capacidades físicas dos praticantes (Blair et al. citado por Marques, 2010). As 

pesquisas mostram que a diminuição da inatividade física e/ou sedentarismo 

resultariam diretamente em redução nos custos com saúde (D`Avila et al. citado 

por Tavares, 2017). A atividade física não só atrasa a mortalidade como também 

aumenta a longevidade, tendo um impacto positivo no combate à obesidade, e 

consequentemente uma diminuição da morbidade (Donnelly et al.; Oreskovic et 

al. citado por Tavares, 2017), graças à redução do excesso de peso e do 

acumulo de gordura (Gomes et al. citado por Tavares, 2017). Esta permite 

manter e/ou desenvolver estruturas saudáveis e desenvolver competências 

funcionais no corpo humano (Vuori et al. citado por Tavares, 2017). 

4.1.3. Fase 3: Operacionalizar – Unidades Didáticas e Planos de Aula 

Após planificar e, consequentemente, obter uma noção bem consciente do 

que se pretendia fazer relativamente às três áreas de extensão da disciplina, 

chegava a hora de construir as Unidades Didáticas. Mal chegou esse momento, 

o Francisco relembrou-se, rapidamente, do ano anterior e da importância que 

elas tomam na preparação e operacionalização de uma determinada 

modalidade. Segundo Bento (2003, p.60) “(…) O planeamento a este nível 

procura garantir, sobretudo, a sequência lógico-específica e metodológica da 

matéria, e organizar as atividades do professor e dos alunos por meio de 

Tabela 5 - Distribuição dos temas durante o 2º Período 
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regulação e orientação da ação pedagógica” (J. Bento, 2003). As UD’s têm um 

enorme impacto no PEA e, fundamentalmente, no desenvolvimento pessoal e 

profissional do aluno.  

No entanto, este ano pandémico, nos 1º e 2º Períodos, não permitiu planear 

a longo prazo. Conforme referido anteriormente, face ao clima vivido e às 

constantes indecisões, em conversa com o NE, o PC sugeriu não planificarmos 

uma UD mas elaborar um documento que permitisse garantir uma sequência dos 

conteúdos (tabelas 2 e 3 – p.70 e 71). Além deste documento, o PC alertava 

sempre para a definição de bom planeamento. Segundo ele, a capacidade de 

redigir um bom planeamento estava diretamente relacionado com a capacidade 

de perceber o contexto, e estar, constantemente, a alterar e a atualizar esse 

planeamento. No 3º Período, em NE, planificou-se uma possível UD de 

Basquetebol para uma turma de 10º Ano num nível introdutório (Anexo 2). Esta 

tarefa teve por base adquirir conhecimento sobre UD’s para, num futuro, o 

Francisco e os seus colegas estarem mais confortáveis. 

Deste modo, tendo um documento que nos permitisse assegurar a 

continuidade dos conteúdos, só faltava iniciar a elaboraração dos Plano de Aula 

(PDA). Devido aos treinos dados fora do contexto escolar, o Francisco já se 

sentia habituado a elaborar um documento deste formato. Porém, este foi mais 

um exemplo e um acontecimento, da necessidade urgente de desconstruir o 

“treinador” que existia no Francisco. Não há uma estrutura própria e obrigatória 

de como elaborar um PDA, todavia, há pontos a tratar que devem ser comuns a 

todos, tais como: situação de aprendizagem, objetivo geral da aula e específico 

das situações, duração e critérios de êxito. De forma a comprovar a afirmação 

anterior, nos Anexos, tem dois exemplos de PDA ao longo do ano (Anexo 3). A 

estrutura do PDA do Francisco era a seguinte: tempo de início e fim do exercício 

(duração); os objetivos da situação de aprendizagem pela qual estava explícito 

o que pretendia; na organização didático-metodológica/esquema estava 

presente um desenho do exercício; as condições de realização onde ele 

descreveria o exercício; e, por fim, os pontos de referência que indicavam como 

é que os alunos deveriam realizar a situação de aprendizagem.  
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Há sempre espaço para melhorar e foram inúmeras as alterações que o 

Francisco foi fazendo. Na construção do PDA, foi valorizando cada vez mais a 

importância das key words. Em constantes conversas com o PC, estas palavras 

tinham mais impacto nos alunos na medida em que eles compreendiam melhor 

e, de certa forma, mais rápido. O PC também alertava para atentar à ligação 

entre as situações de aprendizagem e os objetivos de aprendizagem. Tornava-

se essencial priorizar e os objetivos tomavam destaque. As situações de 

aprendizagem derivam dos objetivos de aprendizagem. 

“As key words tomaram uma posição fulcral, aparecendo de modo 

frequente nas aulas. O aluno capta melhor e mais rápido o 

conteúdo transmitido, trazendo sempre mais benefícios para o seu 

desenvolvimento. (...) detetou-se uma errada ligação entre os 

exercícios das aulas e os objetivos de aprendizagem. Este são 

sempre a prioridade. Portanto, não é adequado pensar que os 

objetivos são em função dos exercícios. Esta ligação deve ser 

pensada de forma oposta. Os exercícios derivam sempre dos 

objetivos.” 

Diário de Bordo, 18 de dezembro de 2020 

Portanto, o Francisco procurou, sempre, que os PDA fossem de leitura fácil, 

com objetivos simples e, essencialmente, que permitissem aos alunos evoluir. 

Poche cose, semplici e fatte bene! 

4.1.4. Fase 4: Como operacionalizar? – Modelos e Estratégias 

Ao longo dos capítulos, ficamos com a sensação de estarmos a assistir à 

reação do Francisco após abrir uma caixa. Isto sucede uma vez que, no ano 

anterior, quando se falava destes pontos nas aulas, ele tinha o pressentimento 

de que estava a receber uma caixa-mistério, que só poderia abrir no ano 

seguinte, no ano de estágio. Consequentemente, questionava-se acerca dos 

modelos de ensino e quais é que iria aplicar. 
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Em conversa no seio do NE, no planeamento inicial, surgiu essa mesma 

dúvida. Primeiramente, é importante referir que os Modelos Instrucionais de 

Ensino são instrumentos que ajudam o professor a alcançar os objetivos 

propostos e, conjugados com eles, existem uma variedade de estratégias, 

métodos e estilos que podem ser aplicados. Um modelo de ensino compreende 

como será concebido o PEA e quais as estratégias interligadas com esse modelo 

que serão utilizadas pelo professor. 

A situação pandémica não permitia recorrer a alguns modelos devido às 

orientação impostas pela DGS. Desta forma, considerando também o nível dos 

alunos, o Francisco recorreu a três modelos distintos: o Modelo de Instrução 

Direta (MID), o Modelo de Ensino do Jogo para a Compreensão (TGfU) e o 

Modelo de Aprendizagem Cooperativa (MAC). Tendo em conta o ano de estágio, 

a inexperiência do Francisco e a necessidade em controlar a turma, a opção pelo 

MID mostrava ser a mais eficaz em muitas ocasiões. 

O MID foca-se no professor e é ele o principal responsável por tomar todas 

as decisões acerca do PEA. O professor controla, determina as regras e gere as 

ações dos alunos de modo a que as atividades desenvolvidas por eles sejam 

eficazes. O tempo de aula assume preponderância de forma a que o tempo de 

prática seja elevado (Mesquita & Graça, 2009). 

Rosenshine (1983) realça que neste modelo existe um conjunto de decisões 

didáticas, executadas pelos professores, que se destacam: “(...) estruturação 

meticulosa e pormenorizada das situações de aprendizagem; progressão das 

situações de ensino em pequenos passos; indicação do critério de sucesso 

mínimo a alcançar pelos alunos, o qual é colocado no limite mínimo aceitável de 

80%, na passagem para um nível mais exigente da prática; instrução com cariz 

descritivo e prescritivo com explicações detalhadas; prática motora ativa e 

intensa; avaliação e correção dos estudantes particularmente nas fases iniciais 

de aprendizagem”. O MID não se destaca por ser um modelo que permite ao 

aluno consciencializar-se das suas dificuldades e do seu modo de atuação, mas 

sim pela constante e intensa atividade, ajudando os alunos, através dos 

exercícios de aula, a evoluir (Mesquita & Graça, 2009). 
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Na aplicação do MID durante as aulas de EF, segundo Rosenshine cit. por 

Mesquita & Rosado (2009, p.48), existem algumas tarefas que o professor tem 

de realizar obrigatoriamente: revisão da matéria previamente aprendida, 

apresentação de nova habilidade ou conteúdo em geral e monitorização elevada 

da atividade motora dos alunos. 

A revisão da matéria lecionada previamente é uma característica deste 

modelo. Nas aulas de 100 minutos, no seu início, o Francisco procurava 

relembrar pontos-chave relativamente a conceitos e habilidades anteriormente 

tratadas, nomeadamente, nas atividades físicas. Questionava os alunos de 

modo a que eles recordassem os conteúdos e, fundamentalmente, 

compreendessem. Desta forma, ele pretendia estabelecer um clima propício 

para a aprendizagem, motivando os alunos para a prossecução das tarefas. 

“No início da aula, no quadro, através do questionamento, procurei 

que os alunos se relembrassem dos pontos-chave dos elementos 

técnicos presentes no Voleibol. Também fui bastante explícito no 

que diz respeito à sistematização das tarefas da aula. Os alunos 

compreenderam o que iam fazer, facilitando, por exemplo, a 

transição de  um exercício para outro. (...)” 

 Diário de Bordo, 4 de dezembro de 2020 

 

Após a revisão da matéria tratada anteriormente, sucedia-se a apresentação 

de uma nova habilidade. Antes de qualquer prática motora, a execução seria 

demonstrada aos alunos, sempre reforçada com palavras-chave a fim de 

focalizar a atenção do aluno no que é essencial para a realização eficaz das 

tarefas. 

“Para um melhor funcionamento da aula é importante: (...) utilizar 

menos frases ou palavras, dando preferência à utilização de 

conceitos-chave; (...) demonstrar com mais frequência a execução 

do exercício.” 

Diário de Bordo, 6 de outubro de 2020 
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“Creio que fui explícito ao longo da aula a fim dos alunos 

entenderem as tarefas a realizar. Apliquei frequentemente a técnica 

da demonstração e foi uma estratégia eficiente e bem sucedida.” 

Diário de Bordo, 27 de novembro de 2020 

Uma outra tarefa didática preponderante neste modelo é a monitorização 

elevada da atividade motora dos alunos. Nesta prática inicial, o professor 

pretende assegurar-se de que os alunos possuem competências básicas, 

controlando constantemente as suas tarefas (tempo de prática, número de 

repetições) e emitindo feedbacks, predominantemente, corretivos. 

Relativamente a este último ponto, o Francisco admite que, inicialmente, 

esteseram mais emotivos do que prescritivos. Com o passar do tempo, foi 

dominando o conteúdo e os feedbacks corretivos foram aparecendo de forma 

natural. 

A opção pelo MID revelou-se fundamental dado que lhe permitiu ter um maior 

controlo da turma e, fundamentalmente, motivou maior segurança na tomada de 

decisões. Tendo em conta a sua inexperiência e o ano de estágio, este modelo 

ajudou-o a gerir este processo e a torná-lo, em suma, bastante positivo. 

4.1.4.1. O ensino do Voleibol 

Face ao contexto pandémico e às orientações impostas pela DGS numa fase 

inicial do ano, o Francisco optou pelo MID, na lecionação da modalidade de 

Voleibol. Este trabalho começou por ser individual e com enfoque na parte 

técnica. A turma organizava-se por grupos e em cada grupo, existia uma tarefa 

individual cujo objetivo era aprimorar um elemento técnico e atentar às 

componentes críticas, por exemplo, passe contra a parede em que o contacto 

com a bola tinha que ser acima da linha do cabelo, dedos afastados e o polegar 

e indicador deviam formar um “triângulo”. Importa salientar que tarefas como 

rever a matéria, nomeadamente, componentes críticas, demonstrar e utilizar 

palavras chave e a aplicação de feedback corretivo na instrução revelaram-se 

preponderantes. 



91 
 

Com a situação pandémica mais controlada, recorrei ao Modelo de 

Aprendizagem Cooperativa (MAC). A turma era dividida em grupos de dois 

elementos, com níveis de habilidade distintos (grupos heterogéneos), com o 

propósito de os alunos mais hábeis ajudarem os colegas com mais dificuldades 

a evoluir. Este modelo, para além de ajudar os alunos com baixos níveis de 

desempenho, auxiliavam o professor na aula.  

“(...) Outro ponto que é necessário atentar nas próximas aulas de 

Voleibol é a mistura dos melhores alunos com os alunos que 

sentem mais dificuldades. Os melhores auxiliam o professor uma 

vez que ajudam os alunos com maiores dificuldades, permitindo 

que estes evoluam.” 

Diário de Bordo, 7 de maio de 2021 

O MAC apresenta um duplo sentido de aprendizagem em objetivos sociais 

e académicos (Antil, Jenkins, Wayne, & Vadasy; Cohen; Sharan citado por 

Dyson & Casey, 2016). Além dos alunos poderem aprimorar as suas 

competências técnicas, podem também adquirir e partilhar valores que se 

tornam fundamentais no seu desenvolvimento como ser íntegro. Goudas e 

Magotsiou (2009) relataram que o MAC ajuda a desenvolver habilidades sociais 

e atitudes dos alunos em relação ao trabalho de grupo na Educação Física. Num 

estudo que realizaram verificaram que os grupos de alunos não desenvolveram, 

somente, habilidades motoras, mas também empatia com e para com outros 

estudantes, diminuindo, consequentemente, os seus comportamentos 

disruptivos (Dyson & Casey, 2016). 

De um modo global, os resultados obtidos foram positivos tendo em conta 

as situações enfrentadas (orientações DGS, ensino a distância) ao longo do ano. 

Deste modo, o trabalho técnico foi sempre prioridade. Muitas vezes, a dificuldade 

de executar os elementos técnicos, impediu o Francisco de explorar a 

componente tática. No entanto, através do jogo 1x1 e do trabalho de pares, 

tornou-se mais evidente a evolução dos alunos com mais dificuldades, 

nomeadamente, no “auto-passe” e passe. Para além da falta de jogo, a 
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manchete revelou-se um grande obstáculo para todos os alunos da turma, sendo 

poucos os alunos que conseguiram superar. 

4.1.4.2. O ensino do Andebol 

A modalidade de Andebol seguiu a mesma metodologia aplicada no Voleibol, 

numa fase inicial do ano letivo. Perante a realidade vivenciada, a componente 

técnica assumiu prioridade. Assim, tendo em conta a necessidade do trabalho 

individual e o aperfeiçoamento de elementos técnicos como drible, receção e 

passe, o MID voltou a ser a opção principal do Francisco.  

Posteriormente, dado um maior controlo da pandemia e um extenso trabalho 

técnico, ele pretendia que os alunos explorassem e aprimorassem a componente 

tática. Desta forma, aplicou o TGfU cuja a primeira preocupação é a 

compreensão do jogo com o forte auxílio das questões “O quê”, “Quando” e 

“Porquê”. É um modelo centrado no jogo e no aluno de modo a que este entenda 

cada ação (Graça & Mesquita, 2013). 

Olhando para uma turma de 10º ano que se encontrava no nível elementar, 

o Francisco foi criando, ao longo das aulas, tarefas facilitadoras, modificando 

áreas, regras e números de jogadores de forma a que não existisse uma elevada 

exigência técnica, existindo um maior aproveitamento dos alunos do jogo de 

andebol. Visando a exploração do campo tático e, fundamentalmente, o 

entendimento do jogo, o Francisco adotou o congelamento de situações e 

questionamento como estratégias ao longo das aulas. Frequentemente, parava 

a aula e questionava determinado grupo ou aluno sobre o seu comportamento. 

O principal propósito era ajudar os alunos a resolver os problemas de modo a 

compreenderem o jogo. Por conseguinte, transformou um jogo complexo num 

jogo simples pela qual os estudantes tinham mais oportunidades de exercitarem 

e melhorar a qualidade de jogo. 
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O trabalho desenvolvido teve forte incidência em situações de superioridade 

numérica (2x1 e 3x2) e na forma de jogo 3x3. Globalmente, foi um processo 

curto. No entanto, pode-se afirmar que quer na componente técnica, quer na 

componente tática, existiu uma evolução notável, principalmente, nos alunos 

com mais dificuldades. As formas modificadas de jogo e as constantes situações 

de superioridade numérica permitiram assimilar determinadas questões 

relacionadas com o jogo. 

4.1.4.3. O ensino do Badminton 

A modalidade de Badminton definia-se como a atividade desportiva passível 

de lecionar dado que era possível respeitar as orientações da DGS sem perder 

a sua essência. Esta foi a modalidade que mais contribuiu para o crescimento 

pessoal e profissional do Francisco. 

Tal como nas outras modalidades, o Francisco optou, com maior incidência, 

pelo MID. A constante revisão era fundamental tendo em conta as componentes 

críticas dos diferentes batimentos, a demonstração e as palavras-chaves 

ajudavam no processo e o feedback corretivo, na instrução, teve um papel muito 

importante. 

Os alunos apresentavam inúmeras dificuldades, levando o Francisco a 

colocá-los no nível introdutório. Em conversa no NE, decidiu-se que o principal 

foco seria aperfeiçoar os movimentos de punho (pega) de forma a sustentar o 

volante. Era importante que os alunos compreendessem que a pega variava 

consoante o batimento. Assim, decidiu-se por ensinar os dois tipos de serviço, 

curto e longo, os batimentos clear, lob e amorti e duas sequências. 

Ao longo das aulas, ocorria a conjugação da componente técnica com a 

tática. Nas partes iniciais da aula, procurava-se desenvolver determinados 

batimentos e, posteriormente, através do jogo 1x1, eles poderiam descobrir, 

compreender e aplicar o batimento que o jogo pede. O Francisco utilizou, 

inúmeras vezes, o questionamento de modo a ajudá-los a perceber os seus 

comportamentos e a resolver os seus consequentes problemas. 
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Mencionado anteriormente, o feedback corretivo assumiu um grau de 

importância elevado na lecionação desta modalidade. Velhos hábitos do 

Francisco originaram que o feedback emotivo se superioriza-se ao prescritivo, 

retardando a evolução dos alunos. Assim, tornava-se de extrema importância 

corrigir as execuções técnicas dos alunos e atentar às componentes críticas dos 

batimentos. 

“(...) Atentar ao feedback prescritivo, moderando o feedback 

positivo. Nem sempre tudo está bem. Corrigir a execução técnica.” 

Diário de Bordo, 23 de outubro de 2020 

As sequências revelaram-se pouco eficazes. Os alunos não captavam toda a 

informação e mostravam dificuldades em acompanhar os batimentos da 

sequência. O excesso de informação pode originar confusão e, 

consequentemente, o resultado é fraco. 

“(...) O propósito da aula foi aprimorar as habilidades técnicas do 

Badminton. De modo a reter mais e melhor informação, a aula deve 

prender-se num só batimento, num só objetivo. Muita informação e 

explicação, com batimentos misturados, pode originar confusão e, 

consequentemente, aquilo que se apreende é redutor. (...)” 

 Diário de Bordo, 23 de abril de 2021 

De forma geral, os alunos conseguiram desenvolver as suas habilidades 

técnicas e, num futuro próximo, o Francisco acredita que conseguirão aplicá-las 

da melhor forma, quer em termos técnicos, quer em termos táticos, durante um 

jogo. Além dos alunos, ele sente que também aprendeu muito sobre esta 

modalidade e sobre como instruir. A sua instrução e a sua comunicação 

sofreram, claramente, um upgrade. Importa salientar que não se deve confundir 

quantidade com qualidade e o momento de instrução e o tipo de feedback 

revelam-se fulcrais no PEA. 
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4.1.4.4. O ensino do Atletismo 

Na planificação desta matéria, o Francisco recordou-se, rapidamente, das 

experiências vividas no 1º ano do mestrado. Através do Modelo de Educação 

Desportiva (MED), foi possível realizar inúmeras atividades e, 

fundamentalmente, compreender e dominar a modalidade. Ele ambicionava 

aplicar a mesma metodologia e o respetivo modelo, no entanto, a pandemia não 

permitia esse tipo de situações. 

Tendo em conta as orientações da DGS, o espaço de aula e o número de 

alunos, considerou-se, em NE, que seria mais proveitoso trabalhar a modalidade 

do Atletismo em grupos. Desta forma, no 1º Período, ainda em fase de adaptação 

à realidade atual, deu-se primazia às modalidades de Voleibol, Andebol e 

Badminton. A matéria de Atletismo seria lecionada no 2º Período, talvez numa 

fase mais controlada da pandemia e, tanto os alunos como os professores, já 

estariam mais habituados ao novo contexto.  

Sabendo que esta modalidade apresenta várias subáreas, decidiu-se, em 

NE, tratar os seguintes temas: corridas (velocidade 40m, estafetas e obstáculos), 

saltos (comprimento e triplo salto) e lançamento (peso). Os alunos possuíam 

fraco conhecimento acerca da modalidade e, assim, o principal objetivo consistia 

em transmitir o conteúdo aos alunos de forma a que conhecessem e, 

essencialmente, que compreendessem. 

A lecionação do Atletismo ocorria nas aulas de 100 minutos e procurava-se 

trabalhar por grupos. Os grupos estavam, constantemente, em competição de 

modo a dinamizar a aula e a suscitar interesse pela matéria. A suspensão das 

aulas presenciais sucedeu-se duas semanas após o segundo período, seguindo-

se o ensino a distância. Até àquele momento, tinha-se explorado, somente, a 

área das corridas. No 3º Período, na retoma das aulas presenciais, reforçou-se 

esta área com principal enfoque na corrida de estafetas. 

De um modo geral, o Francisco considera que as aulas de atletismo foram 

bastante produtivas. A dinâmica da aula era provocada pela competição e, por 

conseguinte, gerava satisfação, entretenimento e aprendizagem. Embora só foi 
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possível trabalhar uma subárea da modalidade, ele acredita que as aulas 

permitiram aos alunos conhecer e experienciar diferentes atividades. Adquiriram 

conhecimentos no que diz respeito à técnica de partida em vários apoios e nas 

diferentes formas de transmissão de testemunho. 

4.1.4.5. O ensino das Atividades Rítmicas Expressivas 

Esta modalidade trazia desconforto ao Francisco pela falta de conhecimento. 

Em reuniões da área disciplinar, concordou-se que esta área face ao contexto 

pandémico e às orientações da DGS a seguir, apresentava todas as condições 

para poder ser exercitada e desenvolvida. No entanto, em conversa com o NE, 

decidiu-se que só seria tratada no 3º Período. 

Perante todas as situações vivenciadas e, após três meses de ensino a 

distância, era essencial reforçar as habilidades das outras modalidades e as ARE 

passavam para um segundo plano. Com a ajuda do PC, optou-se por lecionar 

as ARE numa aula. Uma pessoa com experiência na modalidade seria convidada 

e iria lecionar uma aula diferente de modo a que os alunos experimentassem e 

conhecessem outras atividades. 

De um modo geral, os alunos gostaram da aula. Uma vez mais, a 

aprendizagem conjugou-se com entretenimento e o resultado foi positivo. Esta 

aula também permitiu, ao Francisco, reter determinadas estratégias de modo a 

lecionar num futuro próximo. 

4.1.5. Fase 5: O que envolve a operacionalização? 

O estágio trouxe uma panóplia de situações que foram preponderantes no 

crescimento do Francisco. A partir da primeira aula prática, o “treinador” 

começou a descontruir-se, dado que se tornava necessário perder velhos 

hábitos. As semelhanças encontradas entre o ensino e o treino eram ilusórias e 

o professor entrava num processo de edificação.  
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“(...) A linguagem utilizada deve sofrer algumas alterações por 

hábitos externos e devo atentar que estou numa escola a falar para 

um público estudantil.” 

Diário de Bordo, 29 de setembro de 2020 

Do ponto de vista do Francisco, no contexto de ensino, deve existir um 

poderoso equilíbrio de todas as situações que envolvem a aula e, 

preponderantemente, que influenciam o PEA. Fatores como a gestão da aula, o 

controlo da aula e da turma e a comunicação/instrução fazem toda a diferença e 

revelaram-se autênticos desafios ao longo do estágio. 

4.1.5.1. A gestão da aula 

Antes do Francisco iniciar o estágio, estava consciente que a gestão da aula, 

nomeadamente, gestão do tempo, gestão das atividades e a gestão dos alunos, 

seria um dos maiores obstáculos a ultrapassar. Nos tempos iniciais, recorria ao 

plano de aula de modo a não se esquecer do exercício seguinte ou a atentar ao 

tempo de cada situação de aprendizagem. Ele acreditava que com o tempo, mais 

concretamente, com a experiência da profissão, a gestão da aula acontecerá de 

forma natural. Na parte final do ano letivo, com maior confiança, conforto e 

controlo das situações, já era notória uma melhor gestão da aula, com maior 

tranquilidade. O PC alertava para a importância do tempo de aula ou dos 

exercícios, mas, essencialmente, para visar os alunos e a sua aprendizagem. 

“(...) Dada a quantidade extensa de alunos, é preciso gerir melhor 

o tempo e espaço de aula. Com esta turma, sempre que possível, 

utilizar o espaço exterior. Atentar ao tempo de aula e não demorar 

demasiado num conteúdo originando falhas na operacionalização 

da aula. Neste caso, falhou o trabalho de força, na parte final da 

aula.” 

Diário de Bordo, 5 de novembro de 2020 
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“(…) Na explicação das tarefas, é importante clarificar dois pontos. 

Primeiramente, é essencial dizer o que é o exercício. Neste caso, 

quando estão em trabalhar em estações, devemos chamar os 

alunos da respetiva estação e explicar qual é o objetivo do 

exercício. Desta forma, potenciamos a aprendizagem do aluno com 

a gestão adequada da aula.” 

Diário de Bordo, 19 de novembro de 2020 

Com o passar do tempo, foi notando que os vários fatores que envolvem o 

PEA encontram-se interligados. Refletia e pensava: “Existe uma correta gestão 

da aula sem uma comunicação eficaz? A comunicação é eficaz se não existir um 

controlo da turma? Controla-se a a aula e a turma sem atentar à gestão do tempo 

de exercício? Esta relação associativa permite um PEA mais eficiente.” 

4.1.5.2. A comunicação e o controlo da aula 

Para o Francisco, a comunicação foi o maior desafio ao longo do estágio. No 

seu entedimento, esta é um fator fulcral no PEA. A relação entre professor-aluno 

é super dependente da forma como o professor comunica com o aluno. A 

articulação do seu discurso ou o modo de apresentação da aula tem impacto no 

comportamento da turma e, consequentemente, terá influência no seu controlo. 

Ao longo do ano letivo, ele sentiu imensas dificuldades em variados momentos 

de instrução: posicionamento, tipo de feedback e controlo da aula e da turma. 

“(...) foi constante o aparecimento de uma falha de comunicação 

designada de automatismos.” 

Diário de Bordo, 20 de dezembro de 2020 

Em tempos iniciais, era urgente, o Francisco perder o hábito de expressões 

como “Malta”, “Pessoal” e “Bora lá!”. O PC alertava-o, constantemente, para a 

forma de comunicar com os alunos, nomeadamente, nos momentos de 

instrução. Predominantemente, os alunos demonstravam dificuldades na 

compreensão das situações de aprendizagem e, posteriormente, o resultado não 

era o desejado. Falta de nitidez e excesso de informação eram as principais 
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razões. A clareza, a organização e o domínio do conteúdo transmitia maior 

segurança, entendimento e motivação aos alunos. Uma maior compreensão e 

participação dos alunos só existe se as tarefas foram claras e explícitas (Hastie, 

1997 citado por Rosado & Ferreira, 2011) 

“A minha comunicação foi sempre percetível, contudo o tempo de 

instrução de exercício deve ser mais curto. Sintetizar facilita a 

comunicação e não diminui o tempo de empenhamento motor dos 

alunos.” 

Diário de Bordo, 15 de outubro de 2020 

“(… ) Os alunos devem entender o objetivo do exercício e a 

instrução deve ser a mais adequada. Erros na instrução originam 

erros de execução.” 

Diário de Bordo, 3 de novembro de 2020 

O posicionamento do professor ao longo da aula também é considerado um 

fator relevante no PEA. Neste aspeto, foi preciso sofrer alguns ajustes, embora 

tenha sido o ponto que o Francisco assimilou mais rápido. Como professor, ele 

gosta de estar próximo dos alunos, no entanto, é necessário enquadrar o 

posicionamento de modo a ter uma visão global do comportamento da turma. 

“Sendo a primeira aula, este aspeto é importante ter em conta até 

para ter uma visão periférica da turma inteira a fim de os ter sempre 

“debaixo de olho”. O posicionamento porventura também pode 

interferir na comunicação.” 

Diário de Bordo, 6 de outubro de 2020 

Outra dificuldade concentrava-se em encontrar o equilíbrio entre a posição 

para observar a turma e a posição para demonstrar e transmitir informação de 

forma a que todos os alunos vissem e ouvissem. Deste modo, na preparação da 

aula, delineou os momentos para observar, quer para instruir e demonstrar e, 

com o decorrer do tempo, foi mostrando conforto na ocupação do espaço na 

aula. 
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“Globalmente, consegui observar toda a turma. Contudo, no jogo 

do par ou ímpar, na parte lúdico-técnica, deixei de ter visão de toda 

a turma uma vez que me coloquei no meio, entre as duas filas, para 

que todos os alunos conseguissem ouvir o que estava a transmitir. 

Saliento a importância de encontrar o equilíbrio entre o 

posicionamento para ter visão de toda a turma e o posicionamento 

para toda a turma ouvir o que digo.” 

Diário de Bordo, 14 de outubro de 2020 

A preparação do exercício seguinte, obrigava o Francisco a desposicionar-

se, perdendo a visão da turma e, consequentemente, o controlo da aula. Com a 

ajuda do PC, refletiu e adotou a estratégia de: ou colocar os alunos que não 

faziam aula a preparar o exercício seguinte ou realizar exercícios semelhantes 

mas com objetivos diferentes ao longo da aula de modo a que no início da aula 

já esteja tudo preparado. 

“Procurei sempre ter a visão geral do comportamento da turma. Em 

alguns momentos, aproximei-me dos alunos a fim de corrigir 

algumas execuções técnicas. Na parte do trabalho de força, 

preocupei-me na transição do exercício, em preparar o exercício 

seguinte e não tomei a devida atenção em alguns alunos que não 

estavam a realizar corretamente o exercício. Como preparo o 

exercício seguinte? Os alunos que não realizam a aula ajudam?” 

Diário de Bordo, 20 de novembro de 2020 

 

Inserido na comunicação e, como aspeto essencial na instrução, o feedback 

foi um enorme adversário. O Francisco demonstrava bastante entusiasmo na 

lecionação das aulas e comprovava-se no feedback utilizado. Segundo 

Rosenshine e Furst (1973), o entusiasmo do professor caracteriza-se pela 

demonstração de gosto e interesse pela profissão, apresentando, na relação 

pedagógica, uma atitude de entrega e empenhamento (Rosado & Ferreira, 

2011). O professor ao depositar uma atitude positiva e entusiasmo na sua 
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intervenção pedagógica torna o ensino mais eficiente (Siedentop citado por 

Rosado & Ferreira, 2011). 

Acostumado a este tipo de atitude derivado do treino, o Francisco aplicou e 

transferiu este gosto para o ensino. O entusiasmo originava feedback positivo. 

Colocava emoção na sua transmissão e encorajava bastante os alunos à prática 

motora, criando um ambiente positivo e propício à aprendizagem. No entanto, 

existiam situações pela qual o excessivo entusiasmo superava a aprendizagem. 

O feedback prescritivo é preponderante na evolução do aluno. Por muito 

importante que seja o feedback positivo, os alunos devem compreender o que 

estão a fazer e, quando estão a executar mal o que é pretendido, devendo ser, 

sempre, corrigidos. Este tipo de feedback ajuda os alunos a consciencializarem-

se do erro. O feedback prescritivo está relacionado com o domínio do conteúdo. 

O Francisco acreditava e acredita que, com a experiência e com maior 

conhecimento, este tipo de feedback aparecerá mais vezes. 

“A aula de hoje, pela qual o tema tratado foi o Badminton, o 

feedback prescritivo assumiu uma grande relevância. É 

fundamental os alunos entenderem as componentes críticas a fim 

de executarem o movimento correto. A predominância do feedback 

emotivo nem sempre é favorável.” 

Diário de Bordo, 30 de outubro de 2020 

 

“(…) Ao longo da aula, consegui estabelecer uma boa comunicação 

com os alunos. Porém, é essencial prescrever de forma detalhada 

os exercícios a fim de os alunos se consciencializarem do erro.” 

Diário de Bordo, 13 de novembro de 2020 
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Perante estas dificuldades, o Francisco definiu estratégias para superar as 

barreiras ao longo do estágio, nomeadamente, na comunicação: 

• Através de uma sugestão do PC, decidiu colocar um gravador no bolso 

das calças e gravar a sua comunicação ao longo das aulas. 

• No final da explicação de cada situação de aprendizagem, questionar os 

alunos sobre a compreensão da tarefa. 

• Através do diário de bordo, refletir, constantemente, sobre a sua 

comunicação e o seu feedback. 

• Estudar e ler acerca das modalidades para aumentar conhecimento. 

Os métodos utilizados permitiram uma maior confiança na lecionação das 

aulas e promoveram, essencialmente, a sua evolução na profissão docente. Foi 

um processo demorado e admite que algumas estratégias, ainda hoje, estão a 

ser postas em prática em espaços extra-escola (treino). Com o tempo será 

assimilado,  acreditando que quanto mais se autodesenvolver, maior será o 

desenvolvimento pessoal e profissional dos alunos e, consequentemente, 

melhor será o PEA. 

4.1.6. Fase 6: Pós-Operacionalização – Avaliação 

A avaliação continua a ser definida como uma das questões mais 

controversas em Educação Física. A falta de estudos de investigação originam 

muitas dúvidas e poucas certezas relativamente ao processo avaliativo na 

disciplina (López et al. citado por Moura, Batista, & Graça, 2018). Novas 

pesquisas permitem abrir horizontes e, consequentemente, existir um crescente 

entendimento que a avaliação tem uma papel fundamental na aprendizagem dos 

alunos.  

Antes do início do estágio, o processo de avaliação levava o Francisco a 

algumas reflexões. Primeiramente, sentia uma sensação estranha por estar na 

pele de professor e por assumir uma enorme responsabilidade em avaliar um 

aluno e depois, tornava-se uma situação díficil por sentir receio de não ser parcial 

e atribuir notas injustas. 
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A avaliação é considerada parte integrante do processo educativo, 

imprescindível em qualquer proposta de educação. Esta encontra-se ligada ao 

PEA, contudo sabe-se que na prática pedagógica esta fica muitas vezes 

desvinculada neste processo (Simões, Fernandes, & Lopes, 2014). Muitas 

vezes, considera-se que o processo avaliativo resume-se à atribuição de notas, 

porém, avaliação é muito mais do que classificar os alunos. As práticas de 

avaliação de Educação Física têm sido encaradas como determinação de notas, 

atitudes ou resultados, remetendo para abordagens não educativas e desligadas 

do processo ensino-aprendizagem (MacPhail & Murphy citado por Moura et al., 

2018). É essencial envolver os alunos no processo e consciencializá-los das 

suas dificuldades para, posteriormente, traçarem objetivos. 

Em conversa com o PC, considerou-se que os princípios da avaliação para a 

aprendizagem apresentava todas as condições e uma série de vantagens para 

poderem ser aplicados. No início do ano, através de uma aula teórica, o 

Francisco teve a oportunidade de explicar ao alunos o objetivo principal do 

Avaliação para a Aprendizagem. Sucedeu-se um pequeno momento deste 

método de avaliação, através do Microsoft Forms, pela qual os alunos 

expuseram os seus pontos fortes e pontos fracos nas várias tarefas da disciplina, 

nomeadamente, em exercícios de aptidão física, e, partir daí, estabelecerem os 

seus objetivos (anexo 5). 

“Melhorando o meu trabalho de membros superiores, de modo a que 

possa melhorar os exercícios que envolvam os mesmos. Praticar e 

exercitar os membros superiores e realizar exercícios que os fortaleçam.” 

(Aluna A) 

“Gostava de melhorar a minha capacidade de fazer flexões. Não 

considero o meu ponto fraco mas também não é um dos meus pontos 

fortes mas gosto de as fazer.” (Aluna R) 

“Posso melhorar minha força muscular com mais exercícios fisico dos 

membros superiores frequentemente para criar mais massa muscular nos 

braços e com isso com a frequência de vezes que eu vou praticar o 

exercício (flexões,etc..) vou melhorando cada vez mais.” (Aluno P) 
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No que concerne à avaliação para a aprendizagem, esta além de servir o 

desígnio de informar, preocupa-se em envolver os alunos nos processos de 

decisão. Neste método, sobressai a ideia de que a avaliação informa professores 

e alunos e serve de suporte na tomada de decisão de ambos. Neste 

entendimento, a avaliação para a aprendizagem é uma forma de avaliação 

formativa em que os alunos desempenham um papel ativo, diríamos central, na 

sua própria aprendizagem (Moura et al., 2018). Uma avaliação para a 

aprendizagem bem planeada informa, de forma eficaz e significativa, as 

estratégias instrucionais que permitem melhorar o ensino e, consequentemente, 

a experiência de aprendizagem dos alunos (Tannehill, Van der Mars, & MacPhail 

citado por Moura et al., 2018). 

Infelizmente, o contexto pandémico e a suspensão de aulas presenciais, 

impediram a realização de mais sessões deste género a fim de perceber o 

envolvimento e o processo do aluno. No entanto, o Francisco, através do 

feedback dialógico, foi procurando que ao aluno compreendesse a tarefa que 

está a executar e como a poderia melhorar. O questionamento também foi 

adotado como estratégia ao longo das aulas de modo a que os alunos 

entendessem o objetivo de cada situação de aprendizagem. No final das aulas, 

ele refletia em conjunto com os alunos e os pontos a melhorar nas próximas 

aulas. Em suma, o “treinador” classifica esta experiência como muito positiva 

visto que os alunos sentem uma maior responsabilidade na tomada de decisões 

e, consequentemente, uma maior motivação nas aulas. Será, certamente, um 

método a aplicar pelo Francisco no futuro. 

A avaliação sumativa também se revelou um processo com algumas 

dificuldades, fundamentalmente, devido à realidade pandémica. O PC precavia 

o Francisco e os seus colegas sobre como avaliar. Era importante atentar ao 

nível da turma e, essencialmente, ao aluno. 
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“Esta aula foi de avaliação e, na globalidade, senti-me confortável 

neste aspeto. É fundamental atentar às reduzidas aulas da 

modalidade que os alunos tiveram dado que se torna de difícil 

compreensão querer obter elevados resultados em relação às 

execuções técnicas. Portanto, deve-se avaliar aquilo que o aluno 

mais exercitou a fim de se verificar, de forma desejada, uma 

evolução. Neste caso, estou a referir-me à manchete. Assim sendo, 

os alunos foram avaliados somente no auto-passe e passe.” 

Diário de Bordo, 10 de dezembro de 2020 

“(…) Avaliei no auto-passe e no passe e, comparativamente com a 

turma anterior, coloquei os alunos a realizar manchete de uma 

forma individual e muito mais facilitada.“ 

Diário de Bordo, 11 de dezembro de 2020 

A realidade pandémica não permitiu ter um número extenso de aulas e os 

alunos realizaram poucas repetições de tarefas relacionadas com qualquer 

modalidade. Assim, foi importante enquadrar o número de aulas, o número de 

repetições e o nível dos alunos no processo avaliativo e no modo como se 

avaliou. 

4.1.7. Ensino a Distância – O Maior Adversário 

Meados de janeiro e um inimigo de outros tempos e outras batalhas estava 

pronto para, novamente, tentar travar o Francisco. A situação pandémica piorou 

e, após uma interrupção letiva de duas semanas, o Ensino a Distância (E@D) 

apareceu. Era a situação que o Francisco mais temia. O PC ia avisando, ao longo 

do tempo, sobre essa possibilidade, e era fundamental os estudantes estagiários 

estarem preparados para essa eventualidade. 

Desmotivado era a palavra que definia o Francisco durante as duas semanas 

de interrupção letiva. Em NE, no processo de planificar as aulas e pensar 

estratégias e métodos de lecionação, ele só refletia sobre a perda total de 

identidade da disciplina. No entanto, não pretendia passar essa imagem aos 
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seus alunos e procurou sempre que eles se motivassem ao máximo, 

independentemente das circunstâncias. 

Olhando para as áreas de extensão da disciplina (atividades físicas, aptidão 

física e conhecimentos), é essencial atentar ao que é possível. É fundamental 

perceber o que funciona e não funciona, mas, o mais importante, é compreender 

as características, os processos, os resultados e as implicações das aulas online 

(Carrillo & Flores, 2020). Desta forma, evidencia-se a aptidão física como área a 

incidir. 

A aptidão física realça a preponderância que a disciplina de Educação toma, 

pode tomar e deve tomar no currículo escolar, e, essencialmente, nestes tempos 

pandémicos. Ficar em casa pode causar muito stress, ansiedade e angústia 

mental. A melhor maneira de superar esses problemas é substituir as atividades 

ao ar livre por atividades caseiras, como exercícios calisténicos e exercícios 

aeróbicos baseados em dança com protocolos individualizados (Hammami, 

Harrabi, Mohr, & Krustrup, 2020). A Educação Física deve superar o desafio da 

crise, respeitando as diretrizes de saúde (EUPEA, 2020). É fundamental não 

descartar a importância dos conhecimentos. A realização de fichas de trabalho, 

questionários e visualização de vídeos permite expandir o conhecimento acerca 

da disciplina.  

Segundo a Associação Europeia de Educação Física, não há Educação, sem 

Educação Física, principalmente, nesta época de pandemia. A Educação Física 

é a única disciplina escolar obrigatória em que as crianças e jovens podem 

aprender habilidades motoras de movimento e adquirir o conhecimento para 

participar numa variedade de atividades físicas. Considera-se a atividade física 

como meio principal de atingir os objetivos educacionais. A disciplina é única 

uma vez que fornece aos alunos oportunidades de desenvolverem as suas 

próprias habilidades, tornando-se independentes e adultos fisicamente ativos. A 

EUPEA (2020) afirma que a disciplina deve seguir princípios ecléticos e de 

inclusão e não se deve confundir a disciplina com uma simples e não estruturada 

oferta de aptidão física. 
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“As expectativas não eram altas para o ensino a distância. Para 

além do distanciamento físico seria o distanciamento social. A  

relação professor-aluno seria muito diferente, podendo, por vezes, 

ser danificada. As questões pairavam no ar: “E se todos tiverem de 

câmara desligada” ou “Como vamos motivar os alunos?”.” 

Diário de Bordo, 6 de fevereiro de 2021 

4.1.7.1. Tomar decisões – Objetivos e Estratégias 

A interrupção letiva  “ajudou a ganhar” tempo, permitindo uma melhor 

preparação do ensino a distância. Era importante esclarecer aspetos curriculares 

tendo sempre como prioridade os alunos. No ensino presencial, as aulas de 

Educação Física ocorriam duas vezes por semana: uma aula de 50 minutos e 

uma aula de 100 minutos. Fazendo transferência para o E@D, o formato das 

aulas foi o seguinte: dois momentos síncronos de 50 minutos e um momento 

assíncrono de 50 minutos. 

Os principais objetivos consistiam em garantir a participação dos alunos nas 

três áreas de extensão da disciplina: evitar um retrocesso nos níveis de aptidão 

física dos alunos; promover a aquisição de conhecimentos; assegurar 

aprendizagens relativas à noção de corpo, tempo e espaço (Atividades Rítmicas 

Expressivas). 

Ao longo do E@D, foram adotadas estratégias que incluissem os alunos no 

PEA e valorizassem a relação professor-aluno. Assim, aplicaram-se escalas de 

perceção de esforço de modo a compreender o comportamento dos alunos e a 

situá-los tendo em conta o seu nível. Existia  uma articulação vertical (base para 

o topo) que pressupunha a criação de tarefas com níveis de dificuldade distintos 

e uma articulação horizontal, com a criação de diferentes tarefas, mas com níveis 

de dificuldade semelhante de forma a promover o desenvolvimento da AF. Por 

fim, partilhou-se informação recorrendo a diferentes ferramentas (textos, vídeos, 

powerpoints) e recurso a formulários. 
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Desta forma, planeou-se a seguinte estrutura de aula: 

• Aulas Síncronas - o principal foco era a Aptidão Física. Parafraseado 

pelo PC, o importante era “mexer o esqueleto” dado que só desta 

forma é que acontecia o transfer das aulas presenciais para as aulas 

a distância. De duas em duas semanas, a dificuldade dos exercícios 

aumentava, tentando que, pelo menos, os alunos se motivassem e, 

essencialmente, que evoluíssem (Anexo 6). Em cada plano de aula, 

atentava-se a progressões e regressões ajustadas às capacidades 

dos alunos. De modo a obter uma melhor observação dos seus 

desempenhos e uma maior proximidade com eles, o Franciscou optou 

por, antes da aula, realizar os exercícios e, posteriormente, transmitir 

uma vídeo aula pré-gravada. Assim, os alunos assistiam ao vídeo e, 

simultaneamente, ouviam as suas informações. 

Portanto, em 50 minutos, a aula tinha 3 partes distintas:  

o 10 minutos de aquecimento pela qual se pretendia que os 

alunos aumentassem a frequência cardíaca de forma a estarem 

preparados para o resto da aula. Tal como nas aulas 

presenciais, os exercícios de flexibilidade aconteciam neste 

momento. Embora não fosse possível obter uma melhor 

correção dos exercícios devido ao ensino remoto, a estrutura e 

o tipo de exercício foram semelhantes ao ensino presencial. 

o Seguido de aquecimento, existia um momento de 5 minutos de 

ARE na qual alunos realizavam uma coreografia de aeróbica 

criada pelo Francisco. Estavam em constante movimento e o 

ritmo cardíaco continuava a acelerar. 

o Nos últimos 25 minutos de aula, os alunos realizavam 

exercícios de fortalecimento muscular. Eram dirigidos para 

trabalhar os membros inferiores, tronco e os membros 

superiores. Conforme mencionado no Anexo 6, delineavam-se 

4 níveis para cada parte do corpo. Em cada nível estavam 

presentes cerca de 3 exercícios. De duas em duas semanas, a 

dificuldade foi aumentando.  
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• Aulas assíncronas – explorar e adquirir conhecimentos (Anexo 7). No 

início da semana, os alunos recebiam um documento de apoio (Anexo 

8 - texto, vídeo, powerpoint) elaborado pelo NE, e, posteriormente, nos 

momentos assíncronos, respondiam a questionários e formulários, de 

duas questões, através do Microsoft Forms (Anexo 7), para avaliação 

dos conhecimentos adquiridos. O conteúdo destes documentos eram 

temas presentes nas Aprendizagens Essenciais do 10º Ano, na área 

dos Conhecimentos. 

4.1.7.2. Altos e Baixos numa longa batalha 

Uma caminhada repleta de sensações boas, menos boas, estranhas mas que 

permitiram o desenvolvimento profissional e pessoal do Francisco. Ele considero 

que o E@D, dentro dos possíveis, foi bem sucedido. 

Inicialmente, mostrava-se desmotivado por estar a lecionar aulas a distância 

e por acreditar que Educação Física não poderia ser transmitida, partilhada e 

pensada daquela forma. A primeira aula seria com a turma partilhada e a 

expectativa não era muito alta. O comportamento global da turma não era o mais 

adequado e foi com um olhar desconfiado que lecionou esta aula. 

“Sendo a primeira aula online, admito que superou as expectativas, 

dado que era uma turma com alguns comportamentos inadequados 

e consequentemente o próprio desempenho, de forma global, era 

irregular. (...)” 

Diário de Bordo, 9 de fevereiro de 2021 

A partir daquele momento, o seu estado de espírito foi sofrendo 

transformações. Por vezes, sentia que estava no caminho certo e que os alunos 

estavam motivados para aquele tipo de ensino, porém, outras vezes, as 

situações não aconteciam conforme planeado e desejado, suscitando algumas 

reflexões. 
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“(...) Esta aula serve também para questionar como é que os 

alunos, que têm câmara desligada ou ligada mas não aparecem, 

vão ser avaliados. Não consigo observar o seu empenho e, 

essencialmente, se estão a fazer bem ou não o exercício. É justo 

afirmar que eventualmente nem todos têm o mesmo espaço para 

realizar a aula. O ensino à distância traz estas dificuldades.” 

Diário de Bordo, 23 de fevereiro de 2021 

“(...) Nesta aula, uma aluna estava sempre a entrar e a sair da aula 

devido a problemas na Internet. É importante perceber este motivo 

e questionar se é ou não verdade. Se for, a aluna deve ser 

prejudicada? Se não for, a aluna deve ser prejudicada? É uma 

situação difícil de lidar e, dado o contexto, torna-se complicado 

tomar algumas decisões.” 

Diário de Bordo, 26 de fevereiro de 2021 

Uma grande dificuldade prendeu-se com a avaliação. Em reunião da área 

disciplinar, concluiu-se que este E@D só iria ter um valor de 30% na nota final 

do segundo período. Em reuniões de NE, foram muitas as discussões que o 

Francisco teve com o PC sobre a nota de determinado aluno.  

Primeiro, é importante realçar que, alunos com câmara desligada e sem 

qualquer justificação, demonstrava um completo desinteresse e seriam 

avaliados com participação negativa. Segundo, para além dos momentos 

síncronos, os momentos assíncronos também tinham impacto na avaliação, 

nomeadamente, nestes 30%. Os alunos que não respondiam aos questionários 

e formulários obteriam pontos negativos na soma da classificação final. 

Tornou-se difícil para o Francisco aceitar que alunos não subissem de 

classificação devido ao período anterior. Principalmente, alunos que tiveram 

sempre a câmara ligada, responderam a todos os questionários e mostraram 

interesse total nas aulas. No entanto, era fundamental seguir os princípios de 

avaliação estabelecidos em área disciplinar. Desta forma, era necessário ajudar 

o aluno a compreender a situação e transmitir-lhe confiança para um próximo 
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período, com ensino presencial, pela qual ele poderia mostrar toda a sua vontade 

em melhorar e subir a classificação.  

Sabendo que E@D inibe a aquisição de determinadas competências, 

tornava-se de extrema importância os alunos sentirem-se integrados e 

valorizados no PEA a fim de obter os melhores resultados possíveis. Neste 

aspeto, os canais de comunicação assumem um papel importante. Estar sempre 

em contacto com os alunos (Figura 14), fazendo-os compreender o processo e 

a realidade atual permitiram uma maior motivação e, consequentemente, um 

maior dinamismo de aula. 

“(...) Sabendo que o ensino a distância possibilita, em grande parte, 

a aptidão física, torna-se difícil motivar os alunos a realizar flexões 

ou abdominais, por exemplo. Desta forma, os canais de 

comunicação tomam a sua preponderância. Conseguir explicar aos 

alunos o que está a ser feito e fundamentalmente o que pode ser 

feito. Incluí-los no processo de ensino-aprendizagem, mostrando 

que eles estão a trabalhar para eles, para o seu corpo, realçando, 

uma vez mais, a preponderância da atividade física nas nossas 

vidas.” 

Diário de Bordo, 15 de março de 2021 

Em suma, o Francisco considera que o E@D obteve resultados bastantes 

positivos. Acredita que há pequenos detalhes que fazem a diferença e o facto de 

os alunos baixarem a câmara para ele poder visualizar o seu desempenho 

durante a aula demonstra o interesse pela disciplina e pela aula. Os alunos 

conseguiram aprimorar, essencialmente, os seus níveis de aptidão física e 

expandir os seus conhecimentos em relação a temas referentes à Atividade 

Física e Saúde. 
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“(...) A turma ajuda-me uma vez que são empenhados e dedicados, 

tentando sempre cumprir com o que é pretendido. Esta turma 

destaca-se pelo facto de baixarem a câmara nos exercícios que 

requerem estar perto do chão. Posteriormente, consigo corrigir e 

transmitir feedback.” 

Diário de Bordo, 11 de fevereiro de 2021 

“(...) As duas turmas pela qual fiquei encarregado de lecionar aulas 

obtiveram uma excelente prestação no seu global. Sempre de 

câmara ligada e bastante interessados em perceber os exercícios. 

A maioria deles baixavam a câmara quando as tarefas a realizar 

eram perto do chão.” 

Diário de Bordo, 24 de março de 2021 

 

 

 

 

Figura 14 - A Turma Residente - Ensino a Distância 
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4.1.8. Uma experiência diferente – Ensino Básico 

Perto do final do ano letivo, de modo a cumprir com as normas orientadoras 

do estágio profissional e sugerido pela Professora Orientadora (PO), o Francisco 

e os seus colegas estudantes estagiários, foram desafiados a lecionar as aulas 

de Educação Física de uma turma de 6º ano do Ensino Básico durante uma 

semana. 

Portanto, ele lecionaria aulas a alunos com idades compreendidas entre os 

10 e os 11 anos. Fora do espaço escolar, no seu habitat do treino e do clube, já 

estava habituado a lidar com crianças desta idade, no entanto, era importante 

atentar às diferentes idades e diferentes contextos. Por um lado, no ensino, 

estava em constante contacto com alunos do Ensino Secundário e por outro, no 

treino, todas as crianças gostavam da prática da modalidade. Assim, encontrava-

se fora da sua zona de conforto e tornava-se um autêntico desafio por não serem 

alunos do Ensino Secundário e por nem todos gostarem da disciplina. 

Na semana anterior, o Francisco e os seus colegas reuniram com o Professor 

responsável pela turma e ficou decidido lecionar duas aulas de voleibol e uma 

aula de basquetebol, todas elas de 50 minutos. Cada um deles, estudantes 

estagiários, ficava responsável por uma aula e os outros dois auxiliariam.  

Ao Francisco, foi atribuída a primeira aula e que tinha como foco a 

modalidade de voleibol. Aquela modalidade que, no início do ano, mais sentia 

desconforto pelo pouco conhecimento. No entanto, muito pela ajuda do PC, o 

seu conhecimento aumentou parcialmente. Deste modo, partiu com otimismo e 

confiança para a preparação do plano de aula (Anexo 9) e, posteriormente, para 

a sua lecionação. 

“Na parte inicial da aula, no aquecimento, senti diferenças abismais 

do Ensino Básico para o Ensino Secundário dado que os alunos 

apresentam um nível de coordenação muito mais baixo. Poderia ter 

simplificado. (…)” 

Diário de Bordo, 8 de junho de 2021 
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Após a aula, refletiu sobre o aquecimento e senti-se desiludido consigo 

mesmo. Ao longo do ano, o PC dizia, constantemente, para ajustar os exercícios 

às capacidades os alunos e atentar aos seus níveis de execução. Na primeira 

oportunidade, num contexto diferente, cometeu um erro. O Francisco acredita 

que a tentativa e a falha fazem parte do crescimento, no entanto, pensa que era 

uma situação que poderia ter evitado. 

Na parte do Voleibol, embora o Professor Responsável lhe tenha fornecido 

algumas informações sobre o nível da turma, não a conhecia na sua totalidade 

e decidiu realizar exercícios bastante simples. Importa salientar que antes de 

iniciar estes exercícios, explicou aos alunos como pretendia que realizassem os 

elementos técnicos requisitados – auto-passe e passe. Os alunos trabalharam a 

pares e a aula teve um tempo de prática motora elevado. O Francisco usou e 

abusou do feedback prescritivo, estando próximo deles e corrigindo as suas 

execuções técnicas. 

“(…) Na parte do Voleibol, os alunos trabalharam a pares. Senti que 

procuravam, rapidamente, realizar o que eu estava pedir. É certo 

que o nível de desempenho e de concentração é diferente dos 

alunos do Ensino Secundário, porém, mostraram-se bastante 

empenhados.” 

Diário de Bordo, 8 de junho de 2021 

No global, o resultado foi positivo. Apesar de curto, os alunos assistiram a 

outros métodos de ensino e captaram novas ideias. Segundo o diretor da Escola 

Cooperante, é necessário, sempre, preservar a qualidade em função da 

quantidade e o Francisco acredita que,  o seu futuro, possa passar por este tipo 

de contexto. Foi uma experiência bastante enriquecedora que lhe permitiu 

adquirir novas aptidões e conhecer outros cenários. 
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4.2. Competir na Área 2: Participação na Escola e Relações com 

a Comunidade 

Neste espaço de trabalho, pronunciarei acerca de todas as atividades não 

letivas realizadas pelo Francisco, visando a sua integração na comunidade de 

escolar e o aumento de conhecimento de outras áreas relativas à escola. Torna-

se essencial conhecer e explorar outros locais de relação educativa a fim de 

aperfeiçoar a ligação entre a escola e o meio.  

Dado o contexto pandémico, tornou-se difícil realizar e participar em 

atividades. No entanto, vou expôr situações referentes à função de Diretor de 

Turma (DT) e à participação do Francisco em reuniões. 

4.2.1. A Importância do Diretor de Turma (DT) 

Ao longo do ano, o Francisco pôde acompanhar bem de perto a função de 

DT. Embora não fosse da turma residente nem da turma partilhada, o PC 

desempenhava essa função numa turma de 11º ano. Foram várias as situações 

que o PC demonstrou o quão importante esta posição é no PEA. A relação com 

os alunos, a relação com os professores do conselho de turma, a relação com 

os Encarregados de Educação, a ligação entre professores-EE-alunos, as 

justificações de faltas, as reuniões... Inúmeras coisas que se tornam 

preponderantes no desenvolvimento pessoal e profissional de um aluno. 

Enquanto estudante estagiário, através dos acontecimentos que envolviam o 

DT, o Francisco tentou, predominantemente, reter o máximo das situações. É 

uma função que exige uma grande responsabilidade, um bom poder de liderança 

e uma boa capacidade de organização face aos extensos episódios ao longo do 

ano. 

Em suma, apesar de todas as atitudes que um DT deve tomar, há um aspeto 

que ele captou e, atualmente, considera que um DT deve ter: flexibilidade. Ter a 

capacidade de ser flexível, de compreender todas as situações, quer seja 

Encarregado de Educação, Professor ou Aluno. Ele acredita que quanto mais 

flexível for, mais facilmente se resolvem os conflitos. 
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4.2.2. As Reuniões 

Estranha é a palavra que o Francisco encontra para definir, inicialmente, a 

sua participação nas reuniões. Ontem, era ex aluno daquela escola e as reuniões 

serviam para falar de alunos como ele e hoje, está no meio de todos os 

professores, a tratar de métodos e temas para resolver determinados problemas. 

Ao longo do ano letivo, participou em várias reuniões de diversos grupos 

escolares: conselho geral de professores, conselhos de turma, departamento e 

área disciplinar. Nestas reuniões, eram vários os propósitos: debater propostas  

visando a resolução de problemas; delinear estratégias; atualizar o corpo 

docente das novas decisões da direção e do governo, essencialmente, da DGS; 

tratar de conflitos de determinados alunos; discutir medidas e projetos para a 

inovação da escola. 

A sua participação e contribuição nestas reuniões permitiram-lhe expandir o 

seu campo de conhecimento relativo à profissão e aproximá-lo da comunidade 

docente, fazendo sentir-se, totalmente, integrado.  

4.2.2.1. Conselho Geral de Professores 

As reuniões de conselho geral envolviam toda a comunidade docente da 

escola e eram orientadas e lideradas pelo diretor. O principal objetivo era fazer 

a ligação de informação entre a direção da escola e todos os professores. Tendo 

em conta o ano pandémico, estas reuniões tinham por hábito dar a conhecer 

novas orientações da DGS e realizar alguns balanços comportamentais sobre o 

ano letivo. 

Em todas as reuniões, o diretor enaltecia o trabalho e dedicação dos 

professores e salientava, fundamentalmente, a aprendizagem dos alunos. 

Realçava a importância do domínio “Saber Ser”, exigindo a necessidade dos 

professores serem compreensíveis e flexíveis, estando em constante diálogo 

com os alunos, dando o exemplo e, consequentemente, ajudando no seu 

desenvolvimento. 
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No ponto de vista do Francisco, foram reuniões que lhe permitiram refletir e 

atribuir, ainda mais, a influência que um professor tem no crescimento pessoal 

de um estudante. 

4.2.2.2. Conselhos de Turma 

O Francisco nunca pensou que, nestas reuniões, cada aluno era analisado 

ao máximo detalhe. Tinha a oportunidade de conhecer o contexto do aluno, a 

sua realidade e, fundamentalmente, compreender determinadas atitudes. Esta 

proximidade com o aluno ajudou-o, posteriormente, na resolução de 

determinados problemas nas aulas. 

Ele sentia alguma responsabilidade a justificar as notas dos alunos. Além 

disso, era uma sensação de orgulho estar presente no meio de todos os 

professores a dar a conhecer o comportamento do aluno na sua aula. Tinha a 

perfeita noção que estava a um passo de entrar na comunidade docente. 

Após estas reuniões, era debatido em NE, as classificações dos alunos. 

Olhando para as suas notas e comparando com a nota de EF, obrigava a alguma 

reflexão por parte do Francisco: “Será que era motivação? Baixo nível de 

desempenho?” No início do período seguinte, o Francisco falava com o aluno em 

questão, explicava a situação e o processo, procurando-o motivar a melhorar e 

a ter uma classificação mais alta e de acordo com a sua média. 

4.2.2.3. Área Disciplinar de Educação Física 

Foi nesta área que o Francisco mais participou em reuniões ao longo do ano. 

Eram vários os propósitos de cada reunião: organizar o planeamento da 

disciplina no ano letivo; orientações da DGS (higienização, distanciamento); 

discutir aspetos referentes à avaliação; definir critérios de avaliação; delinear e 

preparar possíveis atividades. 

A duração das reuniões destacava-se pela negativa. Apesar de ser 

importante discutir, aprofundadamente, diversos temas, tornava-se numa 

conversa desgastante e a reunião tomava um rumo lento e aborrecido. 
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“A reunião tomou um rumo certo mas numa intensidade lenta. A 

planificação embora seja difícil e obrigue a adaptações, podia ter 

sido distribuída por equipas de trabalho, cada uma apresentava e, 

depois, debatia-se. (...)” 

Diário de Bordo, 9 de setembro de 2020 

O Francisco considera que é importante ter um grupo de professores 

diversificado quanto a idade e a métodos de ensino. Uns concentram-se num 

ensino centrado no aluno, provocando a reflexão e a crítica nos seus estudantes 

e outros perspetivam um ensino centrado no professor, lecionando aulas cuja 

ordenação de tarefas para os alunos é uma situação recorrente. Todavia, esta 

diferença originava discussões, levando a que, muitas vezes, não se concluísse 

determinado assunto. 

“(...) Planificar ano a ano demorou muito tempo, repetindo o 

problema da última reunião: muita dispersão dos assuntos e, por 

vezes, sem se chegar a um consenso. (...)” 

Diário de Bordo, 10 de setembro de 2020 

O trabalho colaborativo, entre os professores, normalmente, do mesmo ano 

escolar é uma aspeto bastante realçado pelo Francisco. Era exigido e, 

consequentemente, enaltecido pela coordenadora do departamento. 

Em suma, todas as situações e experiências vivenciadas no departamento 

da área disciplinar foram bastante ricas, contribuindo para o desenvolvimento 

pessoal do Francisco e para a sua formação enquanto docente. Apesar de 

muitas opiniões contrárias e de diversas formas de estar e ensinar, 

proporcionaram-se muitos climas de entreajuda e colaboração entre a maioria 

dos professores. 
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4.3. Competir na Área 3: Desenvolvimento Profissional 

4.3.1. Efeitos do Destreino na Aptidão Física em Alunos do Ensino 

Secundários 

4.3.1.1. Resumo 

A associação entre aptidão física e saúde apresenta uma série de componentes 

que revelam ter enorme impacto na saúde dos alunos: a aptidão 

cardiorrespiratória, a aptidão muscular, a composição corporal e a flexibilidade. 

A paragem abrupta das aulas e a cessação do treino pode provocar uma redução 

dos níveis de aptidão física. Frequentemente, o destreino é derivado das 

interrupções letivas. Este estudo visa analisar o efeito do destreino provocado 

pelas férias de natal nos níveis de aptidão física de alunos do ensino secundário. 

Fizeram parte da amostra 73 alunos, 46 raparigas e 27 rapazes, pertencentes a 

4 turmas, duas de 10º ano e duas de 11º ano. A bateria de testes para avaliar a 

aptidão física cuja seleção teve por base as revisões bibliográficas efetuadas por  

Castro-Pinero et al. (2010) e Ruiz et al. (2011). Os testes selecionados foram os 

seguintes: Back Saver Sit and Reach, Teste dos Abdominais, 20m Shuttle Run 

Test e o 4x10m Shuttle Run Test, para medir, respetivamente, a flexibilidade dos 

isquiotibiais, a aptidão muscular, a aptidão cardiorrespiratória e aptidão motora. 

O programa de treino foi realizado durante dois meses e foram realizados dois 

momentos de avaliação, um em dezembro e outro, passado duas semanas, em 

janeiro. Os dados recolhidos foram analisados recorrendo a medidas descritivas 

(média e desvio padrão), testes de normalidade (teste de Wilcoxon para os testes 

que não apresentaram normalidade e testes T de medidas repetidas para os 

restantes). O nível de significância foi mantido em 0,05. Os resultados revelaram 

que não existiram diferenças estatisticamente significativas, com a exceção de 

dois testes, verificando-se destreino no 20m Shuttle Run Test e no 4x10m Shuttle 

Run Test, testes de aptidão cardiorrespiratória e apitdão motora, respetivamente. 

 

PALAVRAS-CHAVE: EDUCAÇÃO FÍSICA; DESTREINO; APTIDÃO FÍSICA; 

PANDEMIA 
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4.3.1.2. Abstract 

The subject of Physical Education increases, more and more, its role given the 

high degree of importance it presents in the development of children and young 

people. The association between physical fitness and health has a series of 

components that reveal a huge impact on students' health: cardiorespiratory 

fitness, muscular fitness, body composition and flexibility. The abrupt cessation 

of classes and the cessation of training can lead to reduced levels of physical 

fitness. Often, detraining is derived from school breaks. This study aims to 

analyse the effect of detraining caused by Christmas holidays on the physical 

fitness levels of secondary school students. The sample consisted of 73 students, 

46 girls and 27 boys, belonging to 4 classes, two from 10th grade and two from 

11th grade. A battery of tests was applied to assess physical fitness and was 

based on the literature reviews carried out by Castro-Pinero et al. (2010) e Ruiz 

et al. (2011). The selected tests were: Back Saver Sit and Reach, Abdominal 

Test, 20m Shuttle Run Test and 4x10m Shuttle Run Test, to measure, 

respectively, hamstring flexibility, muscular fitness, cardiorespiratory fitness and 

motor fitness. The training program was carried out for two months and two 

evaluation moments were carried out, one in December and, after two weeks, 

another in January. The collected data were analyzed using descriptive 

measures (mean and standard deviation), normality tests (Wilcoxon test for tests 

that did not show normality and repeated measures T tests for the others). The 

level of significance was kept at 0.05. The results revealed that there were no 

statistically significant differences, with the exception of two tests, verifying 

detraining in the 20m Shuttle Run Test and in the 4x10m Shuttle Run Test, 

cardiorespiratory fitness and motor fitness tests, respectively. 

 

 

KEYWORDS: PHYSICAL EDUCATION; DETRAINING; PHYSICAL FITNESS; 

PANDEMIC 
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4.3.1.3. Introdução 

4.3.1.3.1. Aptidão Física em Contexto Escolar 

O enquadramento escolar confere aos jovens a possibilidade de serem 

fisicamente ativos, em particular através das aulas de Educação Física (EF) 

(Bocarro et al., 2012). Por este motivo, o sistema escolar é visto como um meio 

importante de promover a aptidão física (AF) e a saúde nas crianças e nos 

adolescentes (Peralta et al., 2020). Quando a disciplina é apropriadamente 

implementada e integra um programa abrangente e holístico de educação para 

a saúde, o controlo da aptidão física na EF desempenha um papel válido dentro 

do curriculum, fundamentando o desenvolvimento de estilos de vida saudáveis 

em que a AF tem uma função determinante (Harris & Cale, 2019). 

O curriculum aponta para que a EF procure atingir objetivos de natureza 

social, cognitiva e motora. Embora seja objeto de contínuo debate se a disciplina 

deva dar prioridade ao desenvolvimento da literacia motora (entendida como a 

combinação de conhecimentos, habilidades e confiança necessários para 

apreciar a AF ao longo da vida) ou à melhoria da condição física, diferentes 

autores apontam para que um aspeto não exclui o outro. Apesar da competência 

motora ser a pedra angular do envolvimento duradouro na AF (Ennis, 2011; 

Stodden et al., 2008), parece evidenciar-se uma relação sólida entre aquela, o 

modo como é percebida pelos alunos e os seus níveis de aptidão física 

(Robinson et al., 2015). 

Embora os programas nacionais da disciplina de Educação Física (p.14) 

proponham, nos seus objetivos gerais, um desenvolvimento alargado das 

capacidades motoras: “... elevar o nível funcional das capacidades condicionais 

e coordenativas gerais, particularmente de resistência geral de longa e média 

durações, da força resistente, da força rápida, da flexibilidade, da velocidade de 

reação simples e complexa, de execução, de deslocamento e de resistência, e 

das destrezas geral e específica...”, a literatura internacional define a aptidão 

física (AF) (physical fitness) como um constructo complexo e multifacetado, 

subdividido em componentes relacionados com o rendimento e com a saúde 
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(Welk, Corbin, & Dale, 2000). Recentemente, tem-se vindo a acentuar esta última 

orientação, sobretudo quando referenciada ao contexto escolar (Pillsbury, Oria, 

& Pate, 2013).  

Os componentes da aptidão física relacionados com a saúde (AFS), 

identificados como poderosos marcadores da saúde futura em crianças e jovens, 

são a aptidão cardiorrespiratória (ACR), a aptidão muscular (AM) (força 

muscular, resistência de força e potência muscular) e a composição corporal 

(Ortega, Ruiz, Castillo, & Sjöström, 2008). Também a flexibilidade parece 

constituir-se como componente importante da CFS (Centres for Disease Control 

and Prevention, 2011). 

4.3.1.3.2. Aptidão Muscular 

A intervenção escolar no domínio da AM parece eficaz, sugerindo que os 

rapazes adolescentes podem estar recetivos a ela (Cox, Fairclough, Kosteli, & 

Noonan, 2020; Gray & Ginsberg, 2007) . No entanto, o resultado da revisão 

efetuada por estes últimos autores aponta para um efeito pequeno-moderado 

dos programas de treino, sobretudo devido à elevada heterogeneidade e 

ausência de especificidade dos desenhos de investigação, o que conduz a um 

grande cuidado na interpretação dos resultados obtidos (Cox et al., 2020). 

Desde que sejam respeitadas as recomendações e exista uma supervisão 

cuidada, parece ser possível construir programas de treino da força, no âmbito 

da disciplina de EF, que afetam positivamente a AM (Annesi, Westcott, 

Faigenbaum, & Unruh, 2005; Faigenbaum et al., 2011; Sadres, Eliakim, 

Constantini, Lidor, & Falk, 2001; Viciana, Mayorga-Vega, & Cocca, 2013). 

A duração de 8-12 semanas dos programas escolares de treino da força 

parece ser mais eficaz na população adolescente (Behringer, Vom Heede, Yue, 

& Mester, 2010; Drenowatz & Greier, 2018; Faigenbaum et al., 2009). Esta faixa 

etária fornecerá oportunidade favorável de adaptações neurais e arquiteturais 

para o desenvolvimento da força, devido às concentrações anabólicas e 

hormonais mais elevadas (Moran et al., 2017). 
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Na construção do programa de treino, o momento da execução é importante, 

porque o ano académico condiciona-a, levando à elaboração de planos com 2 a 

6 semanas de duração, semelhantes à dos mesociclos de treino (Behringer et 

al., 2010; Drenowatz & Greier, 2018; Faigenbaum et al., 2009; Pichardo et al., 

2019). 

As aulas de EF, tendo uma duração efetiva compreendida entre 45 e 60’, 

possibilitam uma quantidade de tempo aceitável para implementar um programa 

eficaz de treino da força (Lloyd et al., 2014). 

Neste sentido, o programa deve iniciar-se no princípio do ano letivo, de forma 

a fazer adquirir aos alunos a necessária condição para levar a cabo com 

segurança as restantes tarefas da aula (Faigenbaum & Micheli, 2000). Não pode 

ser muito longo, porque os professores de EF necessitam de tempo para 

desenvolver os restantes conteúdos curriculares (Viciana et al., 2013). 

4.3.1.3.3. Aptidão Cardiorrespiratória 

A meta-análise efetuada por Pozuelo-Carrascosa, García-Hermoso, Álvarez-

Bueno, Sánchez-López e Martinez-Vizcaino (2018) parece confirmar que os 

programas escolares destinados a promover a atividade física são uma 

estratégia eficaz na melhoria da ACR, particularmente nas raparigas, embora a 

magnitude do efeito seja pequena. Sendo reduzida esta melhoria, a sua 

importância não deve ser negligenciada porque poderá corresponder a 

benefícios consideráveis na saúde das populações infantil e adulta (Boreham & 

Riddoch, 2001; Kaminsky et al., 2013; Pozuelo-Carrascosa, García-Hermoso, 

Álvarez-Bueno, Sánchez-López, & Martinez-Vizcaino, 2018). 

A melhoria na ACR, com magnitude de efeito moderada, tem sido 

evidenciada em diferentes estudos (Eliakim, Nemet, Balakirski, & Epstein, 2007; 

Lambrick, Westrupp, Kaufmann, Stoner, & Faulkner, 2016; Walther et al., 2009). 

A revisão sistemática elaborada por Peralta, Henriques-Neto, Gouveia, 

Sardinha e Marques (2020) sugere que as aulas de EF podem contribuir para a 

melhoria da ACR dos alunos, desde que considerados aspetos mediadores 

como a sua intensidade, a idade dos alunos e respetivo peso corporal (Peralta 
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et al., 2020). A intensidade do exercício é essencial para promover a ACR e 

outros indicadores de saúde nos jovens (Gutin, Yin, Johnson, & Barbeau, 2008). 

A consistência das melhorias na ACR é mais visível nos alunos mais jovens 

(Duncan, Duncan, Strycker, & Chaumeton, 2007). Em relação aos alunos com 

sobrepeso, porque terão maior dificuldade em melhorar a ACR, deverão ser 

objeto de maior esforço no sentido de se envolveram com motivação nas aulas 

de EF e melhorarem a AF neste âmbito (Peralta et al., 2020). 

4.3.1.3.4. Flexibilidade 

Vários estudos demonstram que um programa de flexibilidade, com recurso 

ao método estático, melhora a extensibilidade dos alunos no ensino básico 

(Mayorga Vega, Merino Marban, Vera Estrada, & Viciana, 2014; Merino-Marban, 

Mayorga-Vega, Fernandez-Rodriguez, Estrada, & Viciana, 2015; Sánchez Rivas, 

Mayorga-Vega, Fernández Rodríguez, & Merino-Marbán, 2014) e no ensino 

secundário (A Becerra-Fernández, Merino-Marban, & Mayorga-Vega, 2016; de 

Baranda, 2009; Mayorga-Vega, Merino-Marban, Real, & Viciana, 2015; Van 

Rensburg & Coetzee, 2014). 

4.3.1.3.5. Destreino 

Destreino pode definir-se como a perda total ou parcial das adaptações 

induzidas pelo treino em resposta à cessação ou a um substancial decréscimo 

do mesmo, tendo consequência o decréscimo da função fisiológica e do 

desempenho (Kenney, Wilmore, & Costill, 2015).  

No âmbito da ACR, após a paragem do treino, o consumo máximo de 

oxigénio parece declinar rapidamente, podendo decrescer aproximadamente 8% 

nos primeiros doze dias após a cessação do treino (Powers & Howley, 2000). 

Em relação à AM, a paragem do treino da força resulta em perda de massa 

muscular, no entanto, quando comparada com a ACR, a taxa de destreino é 

menor para a primeira (Powers & Howley, 2000). Por seu lado, a flexibilidade 

perde-se rapidamente durante a inatividade (Kenney et al., 2015) 
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Na população escolar, Carrel et al. (2007), reportaram ganhos significativos 

na AF de jovens do ensino médio com soprepeso, em resultado da frequência 

das aulas de EF mas esta evolução foi revertida, após os 3 meses das férias de 

verão, para os níveis de base (Carrel, Clark, Peterson, Eickhoff, & Allen, 2007). 

Lo, Lin, Yao e Ma (2011) elaboraram um programa de treino de força e de 

resistência com jovens adolescentes universitários, 3 vezes por semana durante 

24 semanas, seguido de um período de destreino de igual duração (24 

semanas), tendo concluído que, após a cessação do treino, o peso e as 

dimensões corporais e a ACR regressaram aos valores de base, enquanto que 

os valores da força e da massa magra se mantiveram acima dos níveis iniciais 

(Lo, Lin, Yao, & Ma, 2011). 

Santos, Marinho, Costa, Izquierdo e Marques (2012) comparam os efeitos de 

2 programas de treino, em adolescentes rapazes do ensino secundário, com a 

duração de 8 semanas, um exclusivamente de força e o outro combinando força 

e resistência, seguidos de 12 semanas de destreino, tendo concluído que os 

efeitos positivos perduram mesmo para além da cessação do treino (Santos, 

Marinho, Costa, Izquierdo, & Marques, 2012). 

Mayorga-Vega, Montoro-Escaño, Merino-Marban e Viciana (2016) citam 

estudos realizados por Tsolakis et al. (2004) e Ingle et al., (2006) apontando que, 

após 8 a 12 semanas de destreino, em crianças, existem perdas significativas 

nos ganhos obtidos em termos de AF (Mayorga-Vega, Montoro-Escaño, Merino-

Marban, & Viciana, 2016).  

Mayorga-Vega et al. (2013) indicam que, após a aplicação de um programa 

de treino, executado 2 vezes por semana, seguido de um período de destreino 

de 4 semanas, coincidente com as férias de Natal, um programa de manutenção 

realizado nas aulas de EF ajudou a manter a ACR e a AM nos níveis previamente 

atingidos (Mayorga-Vega, Viciana, & Cocca, 2013). 

As interrupções letivas estão sempre presentes no contexto escolar e a 

magnitude da redução dos níveis de AF que suscitam dependerá da duração da 
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fase de destreino e dos índices prévios atingidos pelos alunos na fase de 

aplicação dos programas de treino (Santos et al., 2012). Embora as evidências 

apontem em geral para os efeitos positivos da implementação de programas de 

treino da AF em contexto escolar no âmbito das aulas de EF, as fases de 

destreino causadas pelas interrupções letivas levantam claramente um problema 

de sustentabilidade das aquisições conseguidas (Carrel et al., 2007; Mayorga-

Vega et al., 2016). 
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4.3.1.4. Objetivos 

Face à escassez de estudos que comprovem claramente o efeito provocado 

pela fase de destreino, inerente às interrupções letivas para férias, o objetivo 

geral deste estudo é o de verificar o efeito do destreino provocado pelas férias 

de natal (2 semanas) nos níveis de AF de alunos do ensino secundário, nos 

âmbitos da ACR, AM, Aptidão Motora e de Flexibilidade. Adicionalmente, 

procurou-se retirar indicações acerca do trabalho e desenvolvimento a realizar 

na área da AF na fase sucessiva de retorno às aulas. 
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4.3.1.5. Metodologia 

4.3.1.5.1. Participantes 

Participaram, neste estudo, 73 alunos 46 raparigas e 27 rapazes, 

pertencentes a 4 turmas, duas de 10º ano e duas de 11º ano. Não foram 

considerados 9 alunos (6 raparigas e 3 rapazes) devido a isolamento profilático, 

lesão e transferência de turma. 

Os rapazes apresentam os seguintes valores de peso: 61,2 (±) 12,8 kg e 67,0 

(±) 10,6 kg. Globalmente, a média é de 64,5 (±) 11,7 kg. O grupo de rapazes com 

idade igual ou inferior a 15 anos tem um valor de 61,2 (±) 12,8 kg e o grupo de 

rapazes com idade igual ou superior a 16 anos de 67,0 (±) 10,6 kg. Os valores 

de peso das raparigas são de 56,4 (±) 9,1 kg e de 62,6 (±) 11,2 kg. De um modo 

geral, a média é 59,3 (±) 10,2 kg. As raparigas com idade igual ou inferior 

apresentam um valor de peso de 56,4 (±) 9,1 kg e as raparigas com idade igual 

ou superior a 16 anos de 62,6 (±) 11,2 kg. 

Na variável da altura, os rapazes exibem valores como: 1,71 (±) 0,05m e 1,79 

(±) 0,06. De forma global, a média é de 1,75 (±) 0,07m. Os rapazes com idade 

igual ou inferior a 15 anos apresentam um valor de 1,71 (±) 0,05m e os rapazes 

com idade igual ou superior a 16 anos de 1,70 (±) 0,06m. As raparigas 

apresentam os seguintes valores: 1,63 (±) 0,04m e 1,64 (±) 0,05m. Numa 

perspetiva global, a média é de 1,64 (±) 0,05m. O grupo de raparigas com idade 

igual ou inferior a 15 anos tem um valor de 1,63 (±) 0,04m e o grupo de raparigas 

com idade igual ou superior a 16 anos de 1,64 (±) 0,05m. 

Por fim, na última variável, os rapazes têm os seguintes valores de IMC: 20,8 

(±) 3,9 kg/m e 20,9 (±) 3,1 kg/m. Globalmente, a média é de 20,9 (±) 3,1 kg/m. O 

grupo de rapazes com idade igual ou inferior a 15 anos apresenta um valor de 

IMC de 20,8 (±) 3,9 kg/m e o grupo de rapazes com idade igual ou superior de 

20,8 (±) 2,5 kg/m. Os valores de IMC das raparigas são os seguintes: 21,1 (±) 

2,7 kg/m e 23,2 (±) 3,8 kg/m. De uma forma geral, a média é 22,1 (±) 3,3 kg/m. 

O grupo de raparigas com idade igual ou inferior a 15 anos exibe um valor de 
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21,1 (±) 2,7 kg/m e o grupo de raparigas com idade igual ou superior a 16 anos 

de 23,2 (±) 3,8 kg/m (tabela 6). 

 

4.3.1.5.2. Procedimentos de Recolha de Dados 

Na medição da estatura foi cumprido o seguinte protocolo: encostados à 

parede e com o auxílio de uma fita métrica. A medição do peso corporal foi feita 

com recurso à balança BECKEN BBS 2390 BF. O IMC foi calculado através da 

equação 𝑃𝑒𝑠𝑜 ÷ (𝐴𝑙𝑡𝑢𝑟𝑎2). 

A bateria de testes selecionada para a avaliação da AF teve como base a 

revisão bibliográfica efetuada (Castro-Pinero et al., 2010; Ruiz et al., 2011).Os 

testes selecionados foram os seguintes: Back Saver Sit and Reach, Teste dos 

Abdominais, 20m Shuttle Run Test e o 4x10m Shuttle Run Test, para medir, 

respetivamente, a flexibilidade dos isquiotibiais, a aptidão muscular, a aptidão 

cardiorrespiratória e aptidão motora. 

O protocolo utilizado encontra-se descrito na tabela 7. 

IGUAL OU INFERIOR A 15 

ANOS

IGUAL OU SUPERIOR A 16 

ANOS

GLOBAL

IGUAL OU INFERIOR A 15 

ANOS

IGUAL OU SUPERIOR A 16 

ANOS

GLOBAL 1,75 (±) 0,07 20,9 (±) 3,1

RAPARIGAS

59,3 (±) 10,2 1,64 (±) 0,05

ALTURA (m) IMC (kg  m)

56,4 (±) 9,1

62,6 (±) 11,2

1,63 (±) 0,04 21,1 (±) 2,7

23,2 (±) 3,8

61,3 (±) 12,8

67,0 (±) 10,6

VARIÁVEL
PESO (kg)

GRUPO

RAPAZES

64,5 (±) 11,7

20,8 (±) 3,9

20,8 (±) 2,5

1,64 (±) 0,05

1,71 (±) 0,05

1,79 (±) 0,06

22,1 (±) 3,3

Tabela 6 - Dados Antropométricos dos Alunos 



 
 

Tabela 7 - Bateria de Testes 
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4.3.1.5.3. Programa de Treino e Fase de Destreino 

Como base concetual para o programa delineado foi segundo o modelo 

designado por Fitness Education (McConnell, 2014).  

A filosofia deste modelo baseia-se em três princípios primários: 1) os 

estudantes precisam da oportunidade de se envolverem em atividades físicas 

diárias, com intensidade e duração suficientes, a fim de ajudar a maximizar os 

benefícios para a saúde; 2) os estudantes necessitam de aprender o porquê da 

importância de aprimorar e manter níveis adequados de atividade e aptidão 

física; 3) os alunos devem desenvolver o conhecimento e as capacidades 

necessárias que permitam planear e, posteriormente, executar, programas com 

atividades, ao longo das suas vidas. O Fitness Education não limita a conhecer 

sobre como planear (intensidade, duração e tempo), mas também a adquirir 

autoconhecimento sobre atitudes, motivações, barreiras e habilidades 

(McConnell, 2014). 

O programa de treino iniciou-se na primeira semana do mês de outubro e 

terminou na segunda semana do mês de dezembro, com a duração de 16 aulas. 

O programa aplicado baseou-se nos seguintes princípios básicos 

(Faigenbaum, Lloyd, & Oliver, 2019; Haff & Haff, 2012; Lund & Tannehill, 2014): 

1) o princípio da individualização diz que os indivíduos diferem de várias 

maneiras – por exemplo, o tamanho, a capacidade física e a competência técnica 

– e, portanto, também vão diferir nas suas capacidade de tolerar e responder a 

um determinado exercício, de tal forma que se torna importante optimizar as 

adaptações das crianças e adolescentes, atentando ao volume, intensidade e 

frequência de exercício a fim de fornecer prescrições de treino individualizadas; 

2) o princípio da variação do treino afirma que os especialistas de AF têm a 

necessidade de controlar o equilíbrio entre a consistência e a variação do treino 

uma vez que se existir pouca variação pode originar acomodação e, 

consequentemente, a resposta ao estímulo é diminuída e se existir demasiada 

variação sem consistência, torna-se difícil para a criança adquirir e consolidar o 

desenvolvimento de novas técnicas e habilidades; 3) princípio da sobrecarga 
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progressiva sustenta que deve existir uma manipulação das variáveis de 

prescrição num programa de treino para jovens de forma a interromper o status 

atual do indivíduo (homeostase) e obter adaptação no sistema, sendo que a 

adaptação só ocorre se a homeostase não for perturbada pela sobrecarga e esta 

deve aumentar à medida que a criança ou adolescente se torna cada vez mais 

experiente, atlético e tecnicamente competente; 4) o princípio da reversibilidade, 

baseado no velho ditado “usa ou perde”, indica que a atividade física deve ser 

realizada regularmente para ser eficaz e, quaisquer ganhos de aptidão obtidos 

por meio da atividade física, serão perdidos se a pessoa não continuar a ser 

ativa; 5) o princípio da relevância do treino indica que ao planear programas 

integradas de treino para jovens, em vez de se focar na especifidade do treino, 

deve-se concentrar na relevância do treino e considerar se a prescrição dos 

exercícios (por exemplo, modo de treino, seleção de exercícios) é relevante para 

o objetivo do programa, e, além disso, estes programas devem ter o propósito 

de, não só visar movimentos desportivos, mas também de provocar uma 

adaptação desejada ao treino. 

4.3.1.5.4. Estrutura das Aulas 

Durante a implementação do programa, foram realizadas 16 aulas, das quais 

6 de 50 minutos e 10 de 100 minutos. Face à situação pandémica, o trabalho da 

aptidão física teve por base as decisões da área disciplinar, em sintonia com as 

indicações da DGS: a individualização das atividades deve ser regra imperativa 

nas aulas de Educação Física e zelar pela segurança de todos impossibilitando 

o contacto físico, impedindo a partilha de material desportivo entre alunos. 

As aulas de 50 minutos estavam orientadas, exclusivamente, para a melhoria 

da aptidão física, sendo esta dividida em três partes distintas: 1ª parte - ativação 

e flexibilidade; 2ª parte – coordenação; 3ª parte -  trabalho de força auxiliado com 

trabalho cardiorrespiratório. A ativação inicial na aula solicitava o aquecimento 

corporal do aluno com o propósito de eles ficarem predispostos, fisicamente e 

psicologicamente, a realizar a aula. No trabalho de coordenação, era necessário 

uma maior vigilância sobretudo pelo aumento de complexidade dos exercícíos. 
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Executavam-se tarefas relacionadas com a técnica de corrida, animal flow e 

deslocamentos diversificados (um, dois, três ou quatro apoios). 

Nas aulas de 100 minutos, a estrutura também apresentava 3 parte distintas: 

1ª parte – ativação, flexibilidade e coordenação; 2ª parte – atividades físicas; 3ª 

parte – trabalho de força auxiliado com aptidão cardiorrespiratória. Na parte 

intermédia, utilizavam-se diferentes matérias (voleibol, andebol e badminton) 

com o objetivo de quebrar monotonia de trabalho e, em simultâneo, trabalhar 

situações técnicas dos conteúdos acima referidos. Através destas situações, era 

possível desenvolver, simultaneamente, os aspetos técnicos e a aptidão 

cardiorrespiratória. A aptidão física ocupava cerca de 40 minutos nas aulas de 

50 minutos e 35 minutos nas aulas de 100 minutos. Assim sendo, os alunos 

poderiam aumentar os seus níveis de AF durante 85 minutos semanais. Tendo 

em conta as várias componentes da AF, ao longo do período, foram surgindo 

algumas alterações. 

Os programas do 10º ano e do 11º ano eram diferentes. Nas 4 turmas, os 

alunos tinham, normalmente, 2 aulas por semana. Após as 16 aulas, os alunos 

tiveram um período de destreino, correspondente às férias de natal, de 2 

semanas. Na primeira semana do 2º Período, a bateria de testes voltou a ser 

aplicada. 

No 10º ano, tendo em conta a idade dos alunos, era necessário um maior 

controlo da turma. Então, todos realizavam os mesmos exercícios, as mesmas 

séries e as mesmas repetições (tabela 8). No 11º ano, dividiu-se a turma por 

grupos de nível dado que eram alunos mais velhos, mais autónomos e 

responsáveis e apresentavam um nível de desempenho superior. O que 

diferenciava os diferentes níveis eram o tipo de exercício e o número de séries 

e repetições. Ao longo do programa, poderia haver alunos a subir de nível. 

Acreditava-se que desta forma, existiria uma maior motivação por parte dos 

alunos e, consequentemente, a evolução seria mais evidente (tabela 9). 
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1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16

8' EM 20M (VAIVÉM)

- AUMENTAR A INTENSIDADE AOS 4'

10' EM 20M (VAIVÉM)

- AUMENTAR A INTENSIDADE AOS 6'

OUTUBRO NOVEMBRO DEZEMBRO

2 x 30''

APTIDÃO FÍSICA

1 x 15

1 x 10

2 x 15

2 x 10

1 x 10 2 x 10

FLEXÃO DO TRONCO COM 

INCLINAÇÃO EM AMBOS OS LADOS 

E OS MI EM ADUÇÃO E ABDUÇÃO

APTIDÃO

CARDIORRESPIRATÓRIA
CORRIDA CONTÍNUA

AULASEXERCÍCIOS

FLEXÕES

ABDOMINAIS
APTIDÃO

MUSCULAR

2 x 30''

2 x 30''

2 x 30''

FLEXIBILIDADE

EXTENSÃO DOS OMBROS

EXTENSÃO DOS OMBROS E DO 

COTOVELO (BACK-SCRATCH)

EXTENSÃO DA COLUNA

SALTOS KANGURU

Tabela 8 - Programa de Treino: 10º Ano 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16

2 x 30''

2 x 30''

2 x 30''

FLEXIBILIDADE

EXTENSÃO DOS OMBROS

EXTENSÃO DOS OMBROS E DO 

COTOVELO (BACK-SCRATCH)

EXTENSÃO DA COLUNA

2 x 30''
FLEXÃO DO TRONCO COM 

INCLINAÇÃO EM AMBOS OS LADOS E 

OS MI EM ADUÇÃO E ABDUÇÃO

8' EM 20M (VAIVÉM)

- AUMENTAR A INTENSIDADE AOS 4'

10' EM 20M (VAIVÉM)

- AUMENTAR A INTENSIDADE AOS 6'

FLEXÕES DEITADO - 2 x 10 | ABDOMINAIS - 2 x 15 |SALTOS KANGURU - 2 x 10 |BURPEE COM SALTO E SEM FLEXÃO 

- 2 x 5  

 FLEXÕES - 2 x 10 | ABDOMINAIS (V-UP) - 2 x 15 |LUNGE COM SALTO ALTERNADO - 2 x 15 |BURPEE COM SALTO E 

SEM FLEXÃO - 2 x 5 

FLEXÕES COM MÃO ELEVADA - 3 x (5 + 5) | ABDOMINAIS (V-UP) - 3 x 20 |LUNGE COM SALTO ALTERNADO - 3 x 20 

|BURPEE COMPLETO - 3 x 5 

FLEXÕES - 2 x 10 | ABDOMINAIS - 2 x 15 |SALTOS KANGURU - 2 x 15 |BURPEE COM SALTO E SEM FLEXÃO - 2 x 5

APTIDÃO FÍSICA
OUTUBRO NOVEMBRO DEZEMBRO

AULASEXERCÍCIOS

APTIDÃO

CARDIORRESPIRATÓRIA
CORRIDA CONTÍNUA

NÍVEL 1

NÍVEL 2

NÍVEL 3

NÍVEL 4

APTIDÃO

MUSCULAR

Tabela 9 - Programa de Treino: 11º Ano 
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4.3.1.6. Procedimentos de análise 

Os dados foram catalogados numa tabela com as informações dos alunos e 

introduzidos no software SPSS. Foi realizada uma análise estatística descritiva 

para a obtenção dos valores médios e desvios padrão (x±σ) dos resultados 

globais nos 4 testes aplicados. Através do teste de Kolmogorov-Smirnov, foi 

possível analisar a normalidade da amostra nos diferentes testes. O Teste de 

Abdominais e o 20M Shuttle Run Test apresentaram distribuições anormais e, 

por conseguinte, o método utilizado para a análise estatística desses dois testes 

foi o Teste de Classificações Assinadas por Wilcoxon. Pelo contrário, o Back-

Saver Sit and Reach Test, à esquerda e à direita e o 4x10M Shuttle Run Test, 

obtiveram valores normais quanto à sua amostra e o método aplicado foi o Teste-

T de medidas repetidas. A percentagem de diferença corresponde ao efeito do 

destreino após duas semanas de interrupção letiva. Importa salientar que o 

critério de 𝜌 ≤ 0,05 foi usado para estabelecer significado estatístico.  
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4.3.1.7. Resultados 

Ao analisar os resultados, verifica-se, através das diferenças estatisticamente 

significativas, que existiu destreino, somente, no 20M Shuttle Run Test e no 

4x10M Shuttle Run Test. Comprovam-se diferenças, meramente, aparentes no 

teste de Abdominais e um pequeno acréscimo no Back-Saver Sit and Reach 

(Tabela 10). 

Legenda: 

 𝑥 = 𝑚é𝑑𝑖𝑎; 𝜎 = 𝑑𝑒𝑠𝑣𝑖𝑜 𝑝𝑎𝑑𝑟ã𝑜; M1 = antes da interrupção letiva; M2 = depois da interrupção letiva; % de 
diferença = M1 – M2; 

𝜌 = 𝑣𝑎𝑙𝑜𝑟 𝑑𝑒 𝜌 𝑑𝑒 𝑐𝑜𝑚𝑝𝑎𝑟𝑎çã𝑜 𝑒𝑛𝑡𝑟𝑒 𝑜 𝑠𝑒𝑔𝑢𝑛𝑑𝑜 𝑒 𝑝𝑟𝑖𝑚𝑒𝑖𝑟𝑜 𝑚𝑜𝑚𝑒𝑛𝑡𝑜; FLEX = Flexibilidade; AM = Aptidão 
Muscular; ACR = Aptidão Cardiorrespiratória 

*Diferenças significativas entre momentos 

 

No Back-Saver Sit and Reach Test, à esquerda, no primeiro momento, o valor 

médio foi de 32,13 (±) 10,19 e, no segundo momento, foi de 32,14 (±) 9,74. 

Portanto, os níveis de flexibilidade aumentaram, havendo uma percentagem de 

diferença de 0,03%. Não há diferenças estatisticamente significativas entre os 

dois momentos, dado que o valor de p é de 0,96 (≥ 0,05). No mesmo teste, à 

direita, os valores médios diferenciaram-se entre 32,16 (±) 9,83 e 32,77 (±) 9,87, 

havendo uma percentagem de diferença de 1,86%. O valor de p apresentado foi 

maior que 0,05 (0,12), logo, também não há diferenças estatisticamente 

significativas. 

 

FLEX

AM

APM

Teste de Abdominais

20M Shuttle Run Test

4x10M Shuttle Run Test

ACR

Back-Saver Sit and 

Reach Tes t - DIREITA

0,96

0,12

0,06

0,03*

11,71 (±) 1,07 11,85 (±) 1,17 -1,18% 0,04*

32,14 (±) 9,74

32,77 (±) 9,87

45,10 (±) 18,86

47,77 (±) 23,52

0,03%

1,86%

-5,13%

-7,78%

32,13 (±) 10,19

32,16 (±) 9,83

47,54 (±) 18,86

51,80 (±) 27,14

Back-Saver Sit and 

Reach Test  - ESQUERDA

TESTES
M1 M2

% de diferença Valor 
     

 

Tabela 10 - Média (±) desvio padrão dos 4 testes aplicados, de forma global, em dois momentos diferentes 
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No Teste de Abdominais, os níveis de AM sofreram uma redução: no primeiro 

momento, a média concentrou-se em 47,54 (±) 18,86 e, no segundo momento, 

o resultado foi de 45,10 (±) 18,86. Deste modo, verificou-se uma percentagem 

de diferença de -5,13%. Não há diferenças estatisticamente significativas dado 

que o valor de p foi de 0,06, portanto, não se comprova destreino. 

No 20M Shuttle Run Test, existiu uma considerável discrepância de 

resultados: 51,80 (±) 27,14 e 47,77 (±) 23,52, nos primeiro e segundo momentos, 

respetivamente. Apresenta uma percentagem de diferença de -7,78%. O valor 

de p foi menor que 0,05 (0,03), por isso, verifica-se destreino dado que as 

diferenças são estatisticamente significativas. 

Por fim, no teste de Aptidão Motora, 4x10M Shuttle Run Test, apuraram-se 

os seguintes resultados: 11,71 (±) 1,07, no primeiro momento, e 11,85 (±) 1,17, 

no segundo momento, decrescendo em 1,18%. Tal como no teste de aptidão 

cardiorrespiratória, constata-se destreino dado que há diferenças 

estatisticamente significativas. O valor de p é de 0,04. 

4.3.1.8. Discussão de Resultados 

A análise de resultados evidenciou que só existiu destreino nos testes de 

aptidão cardiorrespiratória e aptidão motora uma vez que foram os únicos testes 

em que se verificaram diferenças estatisticamente significativas. 

No âmbito da Flexibilidade, embora não hajam melhorias estatisticamente 

significativas, pode-se justificar este aparente acréscimo de níveis de 

flexibilidade através de uma menor intensidade do tónus muscular (Freitas, 

2010). Embora alguns autores acreditem que a flexibilidade se perde, 

rapidamente, durante a inatividade (24), Freitas (2010) refere que a manutenção 

ou a inexistência de variação do trabalho de força provoca, provavelmente, uma 

redução da tensão muscular e, por conseguinte, ajudará a explicar o motivo pela 

qual os níveis de flexibilidade aumentam após um período de destreino. A maior 

ou menor intensidade do tónus muscular pode afetar a capacidade de 

extensabilidade da componente muscular e, consequentemente, limitar a 
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flexibilidade. Há uma variedade de métodos que permitem aumentar o grau de 

extensabilidade e amplitude articular através da redução do tónus muscular 

(Freitas, 2010). A facilitação neuromuscular propriocetiva (PNF) e a visualização 

motora permitem a regulação da contractilidade residual muscular. Estes 

métodos ocorrem por via periférica e por via do sistema central nervoso.  A 

regulação ou mediação do tónus muscular é crucial em treinos de flexibilidade 

(Freitas, 2010). Portanto, a ausência de AF durante a interrupção letiva 

correspondente a duas semanas, resultou em pequenas melhorias nos níveis de 

flexibilidade. 

No Teste de Abdominais, não existiram diferenças estatisticamente 

significativas, apesar do decréscimo nos resultados obtidos nos diferentes 

momentos. A inexistência de diferenças estatisticamente significativas coincide  

com aquilo que a literatura indica (41). A aptidão muscular demora algum tempo 

a se perder e, desta forma e neste caso, a ausência de AF durante a interrupção 

letiva resulta na redução não significativa dos níveis de AM. 

No domínio da ACR e Aptidão Motora, segundo Powers e Howley (2000), 

após existir uma paragem de treino, há um declínio acentuado de consumo 

máximo de oxigénio (41). Comparativamente com a AM, a taxa de destreino é 

muito maior. Assim, após a interrupção letiva, comprova-se a diminuição dos 

níveis de ACR e as consequentes perdas significativas. 
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4.3.1.9. Conclusões 

Este estudo teve como finalidade verificar o efeito do destreino provocado 

pela interrupção letiva na componente da aptidão física em alunos do ensino 

secundário, nomeadamente, no âmbito da flexibilidade, da aptidão muscular, da 

aptidão cardiorrespiratória e da aptidão motora. 

Através da aplicação de uma bateria de testes em dois momentos distintos, 

foi possível comprovar destreino, somente, em dois testes: 20M Shuttle Run Test 

e 4x10M Shuttle Run Test. Estes testes têm como objetivo medir a aptidão 

cardiorrespiratória e a aptidão motora, respetivamente. Justifica-se a existência 

de destreino através das diferenças estatisticamente significativas entre os dois 

momentos. Na flexibilidade, aferiu-se um mero acréscimo nos resultados, após 

um período de destreino. Este acréscimo pode estar relacionado com uma menor 

intensidade do tónus muscular. Importa salientar que não foi um aumento 

significativo. Na aptidão muscular, os valores médios decresceram, porém, não 

resultou em perdas significativas. 

Tendo em conta o objetivo adicional, o período de destreino permitiu 

compreender o desempenho e desenvolvimento de cada aluno. Olhando para 

as alterações obtidas nos dois momentos, procurou-se, rapidamente, no final do 

programa, dar continuidade à evolução dos alunos na área da AF, atentando, 

sempre, ao ajustamento de exercícios tendo em conta as capacidades de cada 

um. 

A ausência de AF derivada da interrupção letiva, estará sempre presente no 

contexto escolar e a diminuição dos níveis de AF dependerá do destreino e da 

sua duração (47). Os programas de treino aplicados nas aulas de Educação 

Física tomam uma preponderância enorme, trazendo uma série de benefícios, 

no entanto, as interrupções letivas tornam-se um evidente obstáculo na 

aquisição de competências.  
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5. CONSIDERAÇÕES FINAIS – 

PROFESSOR, TREINADOR 

OU PROFESSOR-

TREINADOR? 
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O Francisco termina esta viagem com uma sensação de orgulho por todas 

as barreiras superadas. O Estágio Profissional permitiu adquirir uma série de 

aptidões que o tranformaram por completo: errou, aprendeu, voltou a errar e 

voltou a aprender.  

“Ter sucesso é falhar repetidamente, mas sem perder o entusiasmo.” 

Mencionado ao longo do relatório, nos dias de hoje, a profissão docente, 

apresenta um papel crucial no dsenvolvimento pessoal de um estudante. Para 

além de todos os conhecimentos que transmite, o constante contacto permite 

criar uma relação muito próxima. Ao longo do estágio, o Francisco foi 

percebendo que a relação professor-aluno se torna fundamental no processo 

ensino-aprendizagem. Ele percebeu que a proximidade ajuda mas a 

comunicação e a forma como o fazemos é super relevante. Este conseguiu 

apagar determinados hábitos, conseguiu remover automatismos criados no 

treino e, essencialmente, conseguiu edificar uma identidade do seu eu 

profissional. A profissão obriga a uma constante reflexão e adaptação. O 

Francisco sabe que nem sempre terá turmas como a sua primeira e, portanto, a 

atualização de estratégias e conhecimentos revelam-se fundamentais. O 

Francisco adquiriu competências no que diz respeito à visão do que é um aluno 

e, mais concretamente, ao modo como o encaramos e avaliamos. Habituado ao 

treino, obteve a ideia de que, apesar de interligados, os espaços de ensino e de 

treino são, completamente, diferentes. Apesar de ambos possuírem uma enorme 

preponderância no crescimentos dos atletas e alunos, as formas de estar serão 

distintas. O Estágio permitiu, não só crescer no âmbito do ensino, mas evoluir na 

área do treino. Nesse aspeto, a comunicação, sendo o maior adversário, foi a 

maior vitória. 

“O melhor ainda está por vir.” 

Para quem não sabe, o narrador desta história é o principal protagonista. 

Eu sou o Francisco. Terminado este estágio, chega a hora de traçar novos 

objetivos e percorrer outros caminhos. Tenho a ambição de ser treinador, mas 

também de ser professor. De forma indubitável, tenho um enorme prazer em 

ensinar crianças e jovens e, esta experiência, fez com que se expandisse ainda 
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mais. Os constantes desafios, superações, obstáculos, barreiras... Por muito 

difícil que seja, eu quero ensinar. O que me espera? Ensino ou Treino? 

Professor ou Treinador? Ou os dois? Eu não sei, mas uma coisa é certa, hoje, 

sou muito melhor Professor-Treinador do que era antes de iniciar o estágio. 

"O único lugar onde o sucesso vem antes do trabalho é no dicionário.” 
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1. Planeamento Anual – Três Períodos 

Anexo 1 - Planeamento Anual: Três Periodos 
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2. Unidade Didática de Basquetebol

Anexo 2 - Unidade Didática de Basquetebol 
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JUSTIFICAÇÃO DO PLANEAMENTO DA UNIDADE DIDÁTICA 

Esta Unidade Didática (UD) de Basquetebol foi estruturada tendo como 

base o contexto em que estamos inseridos na escola cooperante. Este 

planeamento foi elaborado tendo em vista a sua aplicação numa turma do 

10º ano onde se prevê que o nível de aprendizagens a tratar seja o 

introdutório. 

Com base na experiência que temos, tendo em consideração os espaços 

disponíveis e os tempos de aula efetivos, decidimos criar uma UD que seja 

eficaz para o número reduzido de aulas (12). 

A UD foi elaborada tendo por base as principais necessidades que o nível 

introdutório geralmente apresenta. Ainda assim, será feita uma avaliação 

diagnóstica que irá carimbar as decisões aqui presentes, ou, pelo contrário, 

obrigará a uma reestruturação da UD. 

De aula para aula, haverá uma tendência para reduzir progressivamente 

os exercícios técnicos analíticos substituindo-os por situações de 

aprendizagem mais próximas do jogo formal.  

Nos diferentes graus de contextualização (1,2 e 3) os exercícios utilizados 

terão sempre uma base conceptual muito aproximada para que os alunos 

tenham a possibilidade de consolidar as suas aprendizagens. 

 

GRAUS DE CONTEXTUALIZAÇÃO DOS EXERCÌCIOS 

a) Técnico/Analítico 

Neste grau de contextualização, tal como o nome indica, os exercícios são 

estruturados para dar resposta às necessidades técnicas dos alunos. Deste 

modo, a aprendizagem tida nestes exercícios irá concorrer para uma 

melhoria da qualidade técnica dos diferentes conteúdos para que, 

posteriormente, se melhore a qualidade dos exercícios que envolvem 

situações de jogo. 
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b) Técnico-tático mais aproximado do jogo 

Os exercícios presentes neste grau de contextualização têm como 

objetivo a criação de comportamentos que possibilitem a manutenção da 

posse de bola, nomeadamente: criação de linhas de passe através da 

desmarcação do oponente direto, tirar o olhar da bola para poder ver as 

movimentações dos colegas, utilização apropriada do Pé-Eixo, aproveitar 

todo o espaço evitando a aglomeração em torno do portador da bola, adotar 

uma posição que favoreça a receção da bola, etc. Numa fase posterior, 

optamos por introduzir tarefas que levem os alunos a orientar as suas ações 

de jogo num determinado sentido (ataque/defesa (exemplo: Bola ao 

Capitão)). Se na Aula 5 não tiverem estas competências consolidadas, 

continuarão a realizar estes exercícios nas aulas que sucederem.  

c) Situações de jogo 

As tarefas que constam neste grau de contextualização procuram alinhar-

se com os comportamentos táticos definidos como objeto final de 

aprendizagem. A principal estratégia utilizada para facilitar a aquisição destes 

comportamentos foi a criação de tarefas cuja taxa de sucesso fosse elevada. 

Para isso, recorremos a situações de superioridade numérica que, numa 

perspetiva de articulação vertical (Rink, 1993), aumentam a sua 

complexidade em função do número de intervenientes no jogo. 

Em determinadas aulas, as formas de organização do jogo (2x1, 3x2, 

3x3MC e 3x3CI) sucedem-se para que os alunos perceberem as dificuldades 

que vão surgindo à medida que se vão acrescentando intervenientes ao jogo. 

Caso exista um grupo de alunos com uma maior competência, esta evolução 

não precisa de ser feita gradualmente (Exemplo: na aula 4 iniciam logo com 

situação de superioridade numéria 3x2). 
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CONHECIMENTOS 

O domínio conhecimentos estará sempre em consonância com os 

restantes domínios. Quando um conteúdo técnico é introduzido numa aula os 

alunos terão que aprender de que forma esse conteúdo se executa, quais os 

pontos-chave desse conteúdo e em que situação pode ou deve ser utilizado 

como recurso. Na relação com o grau de contextualização 3, os diferentes 

conhecimentos serão sempre lecionados na mesma aula em que é 

introduzida uma nova forma de organização, com o objetivo dar respostas 

aos problemas táticos que forem surgindo. 

 

AVALIAÇÃO 

A primeira aula dará lugar a uma avaliação diagnóstica que terá dois 

aspetos como principal foco. São eles a manutenção da posse de bola (jogo 

dos 10 passes) e as ações táticas em situação de jogo (3x3x3 holandês). 

Avaliação para Aprendizagem nas aulas que antecedem novas situações 

de aprendizagem, nomeadamente no grau de contextualização 3. Tático. 

Exemplo: antes da aula em que surge o 3x2, os alunos fazem uma breve 

autoavaliação sobre a sua competência na situação de jogo 2x1. 

 

RESPONSABILIDADE PESSOAL E SOCIAL E CONDIÇÃO FÍSICA 

São objetos de aplicação em todas as aulas, inseridos num planeamento 

específico.



CLXVII 
 

3. Plano de Aula – novembro 

Anexo 3 - Plano de Aula: novembro 



CLXVIII 
 

 



CLXIX 
 

4. Plano de Aula – maio 

Anexo 4 - Plano de Aula: maio 
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5. Avaliação para Aprendizagem – Exemplo 

Anexo 5 - Avaliação para a Aprendizagem: Exemplo 
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6. Planeamento – Aulas Síncronas – Ensino a Distância 

Anexo 6 - Planeamento Aulas Síncronas 
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7. Planeamento – Aulas Assíncronas + Questionário 

 

Anexo 7 - Planeamento Aulas Assíncronas + Questionário 
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8. Documento de Apoio 

 

 

Anexo 8 - Documento de Apoio 
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9. Plano de Aula – Ensino Básico 

 

Anexo 9 - Plano de Aula: Ensino Básico 
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