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Resumo

O presente relatério de estagio profissional retrata a minha experiéncia no &mbito do
Mestrado em Ensino de Educacéo Fisica nos Ensinos Basico e Secundario, realizado
na Faculdade de Desporto da Universidade do Porto. Este estagio profissional
representou uma etapa determinante na minha formagao enquanto futuro professor,
permitindo-me o primeiro contacto direto e continuo com o contexto real de ensino.
Ao longo deste percurso, tive a oportunidade de aplicar os conhecimentos adquiridos,
enfrentar desafios pedagogicos e crescer a nivel pessoal e profissional. Numa
primeira fase deste relatério, fago um enquadramento pessoal, onde partilho a minha
trajetéria de vida, incluindo o meu percurso desportivo e académico, explicando as
razdbes que me conduziram até ao ensino em Educacado Fisica. Posteriormente,
apresento o enquadramento institucional, justificando a escolha da Escola
Cooperante, descrevendo o funcionamento do nucleo de estagio e caracterizando as
turmas com as quais trabalhei ao longo do ano letivo. De seguida, abordo o
enquadramento operacional da pratica pedagogica, detalhando o planeamento anual,
a construcao e implementacgao das unidades didaticas, os planos de aula, os modelos
de ensino adotados e os métodos de avaliagao aplicados. Analiso ainda a gestao das
aulas, a instrugcdo e o clima de aula, refletindo sobre as decisdes pedagdgicas
tomadas e o seu impacto no processo de ensino-aprendizagem. Uma seccéao
importante deste relatério é dedicada ao meu envolvimento com a comunidade
escolar, em que relato a minha integracdo no espaco educativo, as relagdes
estabelecidas com os alunos, docentes e ndo docentes, e as varias atividades
escolares em que participei ou ajudei a organizar. Para concluir, apresento o0 meu
estudo de investigacdo em contexto docente, que procurou compreender o impacto
da pratica de desporto nos niveis de ansiedade dos alunos, com o objetivo de
perceber a forma como a atividade fisica pode contribuir para o bem-estar emocional
e psicologico dos jovens em contexto escolar. Este relatorio reflete, assim, um
percurso exigente, mas profundamente enriquecedor, que reforcou a minha paixao

pelo ensino e consolidou a minha identidade enquanto professor de Educacéo Fisica.

PALAVRAS-CHAVE: EDUCAGCAO FiSICA; ENSINO; ESTAGIO PROFISIONAL;
REFLEXAO; SAUDE MENTAL.



Abstract

This school placement report portrays my experience within the scope of the Master's
Degree in Physical Education Teaching in Basic and Secondary Education, carried out
at the Faculty of Sport of the University of Porto. This school placement represented
a decisive stage in my education as a future teacher, allowing me to have my first
direct and continuous contact with the real teaching environment. Throughout this
journey, | had the opportunity to apply the knowledge acquired, face pedagogical
challenges, and grow both professionally and personally. In the initial part of this report,
| provide a personal framework, where | share my life path, including my academic
and sports background, explaining the reasons that led me to pursue Physical
Education teaching. This is followed by an institutional framework, where | justify the
choice of the Cooperating School, describe the structure of the school placement
group, and characterize the classes | worked with throughout the school year. Next, |
address the operational framework of the pedagogical practice, detailing the annual
planning, the design and implementation of teaching units, lesson plans, the teaching
models adopted, and the assessment methods used. | also analyze lesson
management, instruction, and classroom climate, reflecting on the pedagogical
decisions made and their impact on the teaching-learning process. An important
section of this report is dedicated to my involvement with the school community, where
| describe my integration into the school environment, the relationships established
with students, teaching and non-teaching staff, and the various school activities in
which | participated or organized. Finally, | present my research study, which aimed to
understand the impact of sports practice on students’ anxiety, seeking to explore how
physical activity can contribute to the emotional and psychological well-being of young
people in the school context. This report therefore reflects a demanding but profoundly
enriching journey, which reinforced my passion for teaching and consolidated my

identity as a Physical Education teacher.

KEYWORDS: PHYSICAL EDUCATION; TEACHING; SCHOOL PLACEMENT;
REFLECTION; MENTAL HEALTH.
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1. Introducgao

Neste documento esta presente aquela que foi a minha experiéncia durante o
meu Estagio Profissional (EP). Este Relatério de Estagio Profissional (REP) foi
realizado no ambito do Mestrado em Ensino de Educagao Fisica nos Ensinos Basico
e Secundario (MEEFEBS) da Faculdade de Desporto da Universidade do Porto
(FADEUP). Foi este EP que me permitiu estar no contexto de professor e, desta forma,
aplicar todos os conhecimentos que adquiri durante a minha vida académica. Durante
este percurso encontrei alguns desafios que me fizeram evoluir tanto a nivel pessoal

como profissional.

O EP constitui um momento decisivo da formagao inicial, pois permite ao
estudante estagiario (EE) integrar a teoria e a pratica, enfrentando a complexidade da
realidade educativa de forma contextualizada e reflexiva. E nesse contacto direto com
a escola e com os alunos que se desenvolvem competéncias pedagogicas e se

constroi a identidade profissional docente (Bossle, 2002).

O desporto faz parte da minha vida desde os seis anos de idade. Desde
pequeno, sempre encontrei na atividade fisica uma fonte de diversdo, desafio e
superagao. Com o tempo, percebi que o impacto do desporto ia muito além do fisico,
pois ajudava-me a ganhar confianga, a lidar com frustragbes e a trabalhar em equipa.

Foi esta paixdo que me levou a escolher este caminho e a ingressar no MEEFEBS.

Mais do que ensinar modalidades ou incentivar a pratica desportiva, 0 meu maior
objetivo, enquanto EE e futuro professor, € mostrar aos alunos que o desporto pode
ser um verdadeiro aliado para a vida. Além dos beneficios fisicos, acredito que a
atividade fisica tem um papel essencial no bem-estar psicoldgico, ajudando a reduzir
0 stress, aumentar a autoestima e desenvolver valores como a disciplina, resiliéncia

e espirito de equipa.

Neste REP, partilho a minha experiéncia de EP, um periodo de grande
aprendizagem e crescimento, onde tive a oportunidade de pér em pratica tudo o que

aprendi e de refletir sobre o impacto que quero ter na vida dos meus alunos.

Sempre acreditei que ser professor de Educacao Fisica (EF) vai muito além de
ensinar exercicios ou explicar regras de jogo. Um “bom professor” é, tal como referido

por Ruivo (1990), alguém que “planifica a sua atividade, ajuda o aluno a descobrir por

1



si, utiliza metodologias adequadas (...) transmite muitos conhecimentos, conhece as
caracteristicas de cada aluno” (pp.131-132). Assim, ndo forma apenas alunos mais
ativos, mas também pessoas mais confiantes, resilientes e preparadas para enfrentar
desafios dentro e fora da escola. O professor de EF deve assumir um papel formativo
que va além da dimensao técnica, promovendo o desenvolvimento integral dos alunos
a nivel fisico, emocional e social. A EF deve ser encarada como um espago onde se
constroem valores como o respeito, a cooperagdo e a autonomia. No entanto,
reconhego que para realmente compreender o que significa estar do outro lado, no
papel de professor, é essencial viver essa experiéncia no terreno. Foi exatamente isso
que o EP me proporcionou: a oportunidade de experimentar, refletir e crescer,

enquanto desenvolvia competéncias profissionais num contexto real de ensino.

Este REP é um reflexo desta jornada, das dificuldades, das aprendizagens e dos
momentos que reforgaram a minha paixao pelo ensino. Ao longo deste percurso,
cresci nao s6 como profissional, mas também como pessoa, e tive a certeza de que
a EF nao é apenas uma disciplina, mas uma ferramenta poderosa para transformar

vidas.

E com este espirito de entrega e reflexdo que convido quem & este relatério a
acompanhar o caminho que percorri, com os olhos de quem esta a aprender a ensinar
e com o coracao de quem acredita que a educacgao, quando vivida com paixao, deixa

marcas para sempre.

2. Enquadramento pessoal

2.1. A minha biografia

Comecgo por me apresentar brevemente. O meu nome é Pedro Rafael
Fernandes Lirio e nasci a 14 de maio de 2002, pelo que tenho 23 anos aquando
entrega do presente REP. Sou natural de Satdo, uma vila do distrito de Viseu. Trata-
se de uma localidade bastante calma e onde, apesar de ainda existirem alguns
habitantes, todos se conhecem, o que proporciona um contacto bastante proximo

entre a populagdo. Em contraste com este ambiente, surge a cidade “Invicta”, onde



resido atualmente devido ao MEEFEBS, sendo um contexto totalmente distinto

daquele em que cresci.

Até ao momento, e ao longo de todo o percurso que fiz, consigo identificar alguns
aspetos que me permitem elaborar uma analise SWOT pessoal. Assim, como for¢as
e oportunidades, considero que a minha capacidade de comunicagao, aliada a
facilidade em estabelecer boas relagbes interpessoais, ndo s6 contribui para um
ensino mais dinadmico e interativo, como também me permite expandir a minha rede
de contactos e criar conexdes mais solidas. Além disso, sou uma pessoa resiliente e
empenhada, o que me permite enfrentar desafios. Considero-me uma pessoa criativa,
inovadora e com facilidade para trabalhar em equipa, o que constitui uma vantagem
na identificacdo de oportunidades de melhoria, especialmente na area do ensino, que

estd em constante atualizagao.

Apesar destes aspetos serem, de facto, muito importantes, é igualmente
essencial reconhecer as fraquezas e, consequentemente, as ameacas, pois s6 assim
podemos enfrenta-las e melhorar enquanto pessoa. Deste modo, identifico a
ansiedade como uma das minhas maiores fraquezas, uma vez que representa um
entrave ao meu desenvolvimento, devido a preocupacédo constante que sinto em
relacao ao futuro. Além disso, a minha tendéncia para procrastinar leva-me a adiar
tarefas e, consequentemente, a acumula-las devido a minha dificuldade em prioriza-

las.

Esta breve andlise SWOT esta intimamente ligada com as minhas inspiragdes e
motivagdes, pois, com este EP, pretendo aprender a organizar-me melhor e a gerir as
minhas emocodes de forma mais controlada, para que cada passo que dé seja uma
oportunidade de crescimento. O meu objetivo é tornar-me o professor que sempre

sonhei ter e construir uma carreira profissional da qual me possa orgulhar.

2.2. A minha historia

2.2.1. Percurso desportivo

Como ja referi anteriormente, pratico desporto regularmente desde os seis anos
de idade. Como os meus pais ndo tinham possibilidade de ficar comigo depois da

escola, uma vez que s6 chegavam a casa por volta das 19 horas, decidiram inscrever-



me no clube de futebol da minha terra, a Associagao Desportiva de Satdo. Assim, pelo

menos trés dias por semana, tinham onde me deixar apos terminar as aulas.

Este clube teve uma enorme influéncia na minha vida desportiva, pois fui atleta
durante 14 anos, apenas com um ano de pausa. Apds alguns meses de adaptacéo,
percebi que a minha posig¢ao preferida em campo era a de guarda-redes. Passei por
todos os escaldes de formagao do clube e fui sempre muito acarinhado pelos meus
treinadores e por todos os integrantes do mesmo. Desde o escaldo sub-16, a equipa
sénior convidava-me, ocasionalmente, para treinar com eles, o que me deixava
bastante orgulhoso. No entanto, sempre fui uma pessoa com pouca autoconfianga e
ficava muito nervoso ao receber este tipo de convite. Apesar disto, recusar estas
propostas nunca foi uma opg¢ao, pois sabia que era uma oportunidade para me tornar

um melhor atleta.

Com o passar dos anos, cheguei ao escaldo sénior e deparei-me com a
dificuldade de conciliar os estudos com o futebol. Abandonar os estudos nunca tinha
sido uma opg¢éo para mim, mas deixar de jogar futebol também seria uma grande
perda. O desporto sempre fez parte da minha rotina semanal e, embora reconheca
0s seus beneficios a nivel fisico, valorizo mais ainda o seu impacto psicolégico, pois

sempre me ajudou a relaxar em momentos de maior stress.

Foi nesta altura que ingressei no Instituto Politécnico da Guarda para frequentar
a licenciatura em Desporto e, apos refletir com os meus pais, decidi suspender a
pratica de futebol, pelo menos durante o periodo académico. No entanto, ao fim do
primeiro ano, percebi ainda mais a falta que o desporto me fazia e o quanto me
ajudava a nivel psicoldgico. Assim, aproveitei o facto de ter alguns colegas da minha
vila a estudar no mesmo local para partilharmos boleias, o que me permitiu voltar a

praticar o desporto que tanto gostava, conciliando-o com a licenciatura.

Quando ingressei no MEEFEBS da FADEUP, tomei a decisdo de abandonar o
futebol e o clube que tanto significava para mim, sem nunca excluir a possibilidade de
um dia voltar. Apesar de ter deixado para tras um dos percursos desportivos mais
importantes da minha vida, mantive o enduro, um desporto que comecei a praticar
quando tinha 16 anos e que me foi apresentado pelo meu pai. Atualmente, pratico-o
por diversao todos os fins de semana com familia e amigos, sendo uma forma de me

abstrair da vida agitada do quotidiano. A pratica destes desportos trouxe-me nao sé



beneficios fisicos, mas também me ensinou a superar desafios e a definir metas. Além
disso, o desporto também me permitiu criar amizades e fortalecer lagos, tornando-se

uma parte essencial da minha vida.

2.2.2. Percurso académico

O meu percurso académico, até ao ensino secundario inclusive, foi todo
realizado na vila de Satdo, onde as turmas eram pequenas, com um maximo de 20
alunos. Apesar disso, esta realidade tinha as suas vantagens, nomeadamente a
criacdo de lacos mais proximos desde a infancia, que evoluiram para amizades que
perduram até aos dias de hoje. Além disso, turmas mais pequenas permitiam aos
professores um maior controlo da mesma, podendo identificar e corrigir mais

rapidamente eventuais dificuldades dos alunos.

No final do sexto ano, havia a possibilidade de continuar os restantes anos
escolares diretamente na escola secundaria, opgao que decidi seguir. Esta escolha
revelou-se muito benéfica, pois proporcionou-me um ambiente de maior maturidade
e com professores mais exigentes, que, sem duvida, contribuiram para a pessoa que

sou hoje.

Prosseguindo para o ensino secundario, também ele realizado na vila de Satao,
como ja referido, decidi escolher o curso de linguas e humanidades pelas seguintes
razdes: primeiro, por nunca ter gostado muito da area da matematica, o que me fez
excluir o curso de Ciéncias e Tecnologias, segundo devido a inexisténcia de cursos
profissionais ligados a desporto e, por fim, devido a ndo querer mudar-me para Viseu

para seguir outro caminho.

Apo6s concluir o ensino secundario, sabia que queria ingressar no ensino
superior num curso relacionado com o desporto. A minha primeira opgao era o
Instituto Politécnico de Viseu, no entanto, devido a situagdo pandémica que se fazia
sentir no ano 2020, as médias sofreram grandes alteragdes, o que resultou na minha
colocagéao no Instituto Politécnico da Guarda. Assim, a cidade da Guarda, conhecida
pelos seus cinco F’s (Forte, Farta, Fria, Fiel e Formosa), fez parte da minha vida
durante trés anos. No entanto, ndo correspondeu totalmente as minhas expetativas,

devido a pouca movimentagao de pessoas, ao clima bastante mais frio do que o que



aquele a que estava habituado e, a meu ver, uma cidade algo “parada”. Ainda assim,
conclui a Licenciatura em Desporto, focando-me, no momento do estagio curricular,
na vertente de treino desportivo. O contacto com criangas e adolescentes fez-me
perceber o gosto que tinha por ensina-los, o que despertou em mim a vontade de
seguir a profissdo de professor de EF. Assim, decidi seguir os meus sonhos e
ingressar no MEEFEBS na FADEUP. Esta decisao trouxe consigo muitas incertezas
e desafios, uma vez que me langava num ambiente totalmente desconhecido e sem
0s amigos que, até entdo, tinham feito parte do meu percurso académico. Os
primeiros meses foram desafiantes no que concerne a adaptacdo ao novo contexto.
No entanto, o meu objetivo principal sempre foi, ndo so, tornar-me capaz de ensinar
os alunos com que me iria cruzar ao longo da vida, mas também transmitir-lhes a
minha paixdo pelo desporto e os seus beneficios, tanto ao nivel fisico como

psicoldgico.

3. Enquadramento institucional

3.1. A escolha e a escola cooperante

Apods a conclusao do primeiro ano do MEEFEBS da FADEUP, cada estudante
deve elaborar uma lista organizada de preferéncias de escolas, dentro da lista
fornecida pela instituicdo, para realizar o seu EP. Admito que, inicialmente, a minha
escolha teve por base a proximidade entre o0 meu local de residéncia e a escola, de
forma a reduzir gastos desnecessarios em deslocagdes, e, simultaneamente, poder
dedicar mais tempo aos alunos que iria ensinar e estar mais presente nos momentos
letivos, dado que o EP requer uma grande disponibilidade de tempo. Apds selecionar
algumas escolas, procedi a analise do meio envolvente onde se situavam e consultei
as respetivas paginas institucionais para perceber como funcionavam. Quando
sairam os resultados, apercebi-me de que nao fiquei colocado na minha primeira
opc¢ao. No entanto, a escola cooperante (EC) onde realizei o EP surpreendeu-me pela
positiva, tanto pelos professores e funcionarios com quem convivi diariamente, como

pelas préprias condi¢gdes que oferece aos alunos.

A EC onde decorreu o meu EP abrange os niveis de ensino do terceiro ciclo e

secundario, fazendo parte de um agrupamento com sete escolas situadas na cidade
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do Porto. Este agrupamento faz parte de um conjunto de escolas que desenvolvem
planos de melhoria de forma a promover a qualidade do ensino e reduzir situacdes
como o abandono escolar e a indisciplina. Estes planos visam facilitar a transicéo da
vida escolar para a vida ativa e adulta, assentando em trés linhas orientadoras: a
promoc¢ao da educagao dos alunos ao nivel pessoal, civico e profissional; a criacdo
de uma comunidade exemplar ao nivel educativo e formativo; e, garantir uma
educacgao assente em varios valores como a liberdade, responsabilidade, inclusao,

solidariedade, equidade, entre outros.

Ao longo dos anos, o agrupamento onde se insere a EC tem vindo a receber
alunos de varias areas geograficas, o que fomenta o desenvolvimento de um ensino
que reflete a diversidade da populagao envolvente, promovendo a compreensao entre
varias culturas. Deste modo, ainda que seja importante dar atengao as disciplinas que
compdem o curriculo escolar, é também crucial saber comunicar e interagir com a

diversidade cultural com que os alunos se deparam no seu quotidiano.

Relativamente as aulas tedricas, lecionei em duas salas distintas, ambas com
condigdes muito favoraveis a pratica pedagogica. As salas dispunham de projetor e
quadro branco em excelente estado, o0 que me permitiu dinamizar as aulas através do
uso de materiais audiovisuais. Um aspeto que considero particularmente relevante foi
o facto de as salas estarem equipadas com computadores disponiveis para os alunos,
o que facilitou a realizagao de trabalhos individuais e em grupo e incentivou o uso de
ferramentas digitais no processo de aprendizagem. Estas condigées materiais tiveram
um impacto muito positivo na forma como pude planear e conduzir as sessoes,

tornando-as mais interativas, organizadas e adaptadas as exigéncias dos conteudos.

No que diz respeito as aulas praticas, tive oportunidade de utilizar o pavilhdo
gimnodesportivo, que se encontrava em muito bom estado e bem equipado. O
material disponivel era variado e adequado as modalidades lecionadas, o0 que me
permitiu desenvolver todas as atividades com seguranga e sem limitagdes. Também
o espaco exterior da EC revelou ser uma mais-valia, com um campo de futebol de
relvado sintético e um campo de basquetebol novos, oferecendo opgdes versateis

para o ensino ao ar livre e para a dinamizagao de atividades em contexto informal.

A EC destaca-se por atribuir uma grande relevancia aos cursos profissionais da

area do desporto, sendo esta uma das suas valéncias mais reconhecidas e



consolidadas. O desporto €, dentro da EC, ndo apenas uma componente curricular,
mas uma parte essencial da identidade e cultura escolar. Isso reflete-se quer na oferta
formativa, com diversos cursos ligados a area, quer no apoio estrutural e logistico a
pratica desportiva, desde a qualidade das instalagcbes até ao envolvimento dos
docentes na organizagao de eventos. Ao longo do ano letivo, é frequente a realizagao
de atividades extracurriculares e Vvisitas de estudo ligadas ao desporto,
proporcionando aos alunos contextos praticos e reais para a aplicagao dos conteudos
abordados nas aulas. Estas atividades, como torneios inter-turmas, saidas de campo
e colaborag¢des com entidades externas, revelam o compromisso da EC em promover
uma formagédo integrada e significativa, que valoriza, simultaneamente, o

desenvolvimento técnico, social e pessoal dos seus alunos.

3.2. Integrantes do nucleo de estagio

O nudcleo de estagio (NE) foi composto por quatro EE, uma professora
cooperante (PC) e uma professora orientadora (PO). Cada um desempenhou um
papel fundamental para o sucesso da experiéncia do EP, contribuindo para o

desenvolvimento profissional e pessoal de todos os envolvidos.

A PC teve um papel essencial na integracdo dos EE na realidade escolar,
proporcionando orientagao pratica, feedback construtivo e apoio pedagdgico. Da
mesma forma, a PO assegurou um acompanhamento académico rigoroso, guiando
os EE na reflexao critica da pratica letiva e incentivando a melhoria continua. Além
disso, teve um papel crucial na orientacdo da elaboragcdo dos documentos do EP,
fornecendo a estrutura e os fundamentos necessarios para que os EE pudessem
realizar um trabalho de qualidade e refletir de forma aprofundada sobre as suas

experiéncias pedagdgicas.

Numa fase inicial, a comunicacao entre os EE revelou-se um desafio, refletindo
a natural adaptagao de cada um ao novo ambiente de trabalho. Com o tempo o grupo
consolidou uma dinamica de apoio mutuo, promovendo a troca de conhecimentos e
experiéncias, bem como a partilha de desafios e conquistas. Isto resultou no
fortalecimento das competéncias pedagdgicas e interpessoais dos EE, tornando a
experiéncia do EP enriquecedora para todos os envolvidos.



3.3. As turmas

Numa das reunides com a PC foram atribuidas as turmas a cada EE. No meu
caso, fiquei responsavel por duas turmas do 10° ano, as quais me referirei ao longo
deste relatério como 10°X e 10°Y, para facilitar a sua distingdo. Ambas as turmas
pertenciam a cursos profissionais da area do desporto, sendo que na turma do 10°X
lecionava a disciplina de Pratica de Atividades Fisicas e Desportivas, com aulas
predominantemente tedricas, e na turma do 10°Y a disciplina de Atividades de

Animacao e Lazer, com aulas de carater mais tedrico-pratico.

Relativamente a constituicdo das turmas, o 10°X iniciou o ano com 14 alunos.
ApOs as primeiras semanas, registou-se a saida de um aluno por transferéncia, mas
foi rapidamente substituido por outro, mantendo-se o numero inicial. A turma do 10°Y
comegou com 16 alunos, mas cerca de um més depois um aluno saiu e,
posteriormente. mais dois alunos integraram a turma, o que aumentou o total para 17

alunos.

Ao nivel comportamental, as turmas apresentavam perfis bastante distintos. O
10°X revelou-se uma turma tranquila, cooperativa e com uma atitude geralmente
positiva face as aulas. Mostravam respeito pelas regras, eram recetivos ao feedback
e mantinham uma postura focada, sobretudo nas aulas tedricas. Ja o 10°Y era uma
turma mais desafiante, especialmente nas aulas tedricas, onde se tornavam bastante
conversadores e facilmente distraidos. Este aspeto comportamental exigiu uma maior
atencdo da minha parte, ja que nem sempre respondiam de forma imediata a
chamadas de atengéo, o que tornava a gestdo da aula mais exigente. No entanto, nas
aulas praticas demonstravam maior envolvimento, o que permitia uma gestdo mais

eficaz da turma com o passar do tempo.

No que respeita aos conhecimentos prévios e ao desempenho, os alunos da
turma do 10°X revelaram, de forma geral, um bom dominio dos conteudos abordados,
especialmente nos modulos iniciais. Além disso, apresentavam bons niveis de
organizacao e responsabilidade nas tarefas propostas. O seu desempenho tedrico foi
consistente ao longo do ano, com grande parte dos alunos a mostrar interesse pelas

tematicas e motivagao para o trabalho individual ou em grupo.

Por outro lado, os alunos do 10°Y, apesar de apresentarem algumas lacunas

nos conhecimentos iniciais, foram demonstrando progressos ao longo do tempo,
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principalmente através das atividades mais praticas e dinamicas. A participagao
melhorava quando os conteudos eram abordados de forma ativa e a componente
pratica era essencial para consolidar aprendizagens. Alguns alunos mostravam mais
dificuldades em manter o foco e o ritmo de trabalho nas aulas tedricas, o que exigiu

da minha parte maior flexibilidade e adaptacao de estratégias de ensino.

Ao nivel relacional, ambas as turmas apresentavam uma boa coesao entre os
alunos. Os alunos do 10°X demonstravam uma relagdo social equilibrada, com
espirito de entreajuda e respeito mutuo evidente. No 10°Y, apesar de um ambiente
mais ruidoso, existia uma relacao de forte amizade e unido dentro do grupo, o que,
por vezes, dificultava a gestdo da aula, mas também facilitava momentos de

cooperagao em tarefas de grupo ou projetos coletivos.

4. Enquadramento operacional

O processo do EP representa uma fase crucial na formacao inicial de qualquer
professor, €, no caso especifico da EF, assume contornos ainda mais desafiantes
devido a diversidade de contextos, conteudos, exigéncias fisicas e interpessoais.
Neste sentido, o planeamento cuidadoso e a reflexdo sistematica constituem dois
pilares essenciais para o desenvolvimento profissional e para a construcdo de uma
pratica docente intencional, informada e ajustada as necessidades dos alunos (Bento,
2003). Como destaca Bossle (2002), o planeamento no ensino em EF constitui uma
contribuigao significativa para o docente, promovendo uma pratica pedagdgica mais
eficaz. Assim, a pratica docente exige ndo apenas conhecimento técnico, mas
também a capacidade de o aplicar de forma critica e sensivel aos contextos de
aprendizagem, o que se adquire através de ciclos continuos de planeamento e

reflexao.

De facto, a docéncia em EF exige uma preparacao solida que va muito além da
simples execucgdo de exercicios ou da transmissao de conteudos técnicos. Lopes et
al. (2016) salienta que um professor de EF deve ser capaz de fazer planeamentos,
ou seja, “(...) organizar, analisar e refletir acerca de possiveis acontecimentos, o que
possibilita prever situagcbes e minimizar problemas” (p.1). Neste contexto, o

planeamento revela-se como uma ferramenta fundamental para garantir a eficacia do
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ensino e aprendizagem, permitindo ndo s6 a organizagdo dos conteudos e das
estratégias metodologicas, mas também a previsdo de eventuais dificuldades que

possam surgir em contexto real de aula (Bento, 2003).

Ao longo do EP, compreendi que um planeamento bem estruturado € muito mais
do que um simples requisito formal. E, na verdade, um processo que exige analise,
previsdo, intencionalidade pedagdgica e, sobretudo, a capacidade de antever
variaveis como a motivagao dos alunos, a dindmica do grupo, a gestao do tempo, as
condigdes meteoroldgicas e a disponibilidade de materiais e espagos. Como referem
Maldonado e Neira (2022), o planeamento nas aulas de EF permite uma organizagao
mais democratica e eficaz da pratica pedagogica, acomodando o inesperado e
promovendo uma maior flexibilidade. Esta visdo tornou-se particularmente evidente
nas fases iniciais do EP, em que o confronto entre o planeado e o vivido exigiu

reajustes constantes e decisdes pedagdgicas em tempo real.

A elaboracgao e validagdo de Unidades Didaticas (UD) na EF sdo processos que
contribuem significativamente para a formagdo docente, permitindo uma reflexdo
mais aprofundada sobre a pratica pedagogica (Farias, Barroso, Costa, Gonzaléz, &
Impolcetto, 2023). O processo reflexivo permitiu-me interpretar criticamente as
minhas decisdes pedagdgicas, identificar fragilidades, valorizar conquistas e, acima
de tudo, promover uma melhoria continua no meu desempenho enquanto docente.
Assim, um professor tem de ser capaz de refletir na e sobre a acédo, tomando decisdes
informadas com base na experiéncia e na analise critica do contexto (Schoén, 1992).
Esta perspetiva foi particularmente marcante no meu percurso, uma vez que, ao longo
das semanas, fui analisando sistematicamente as minhas aulas e fazendo registos

frequentes através de grelhas de observagdo e momentos de autoavaliagéo.

Areflexdo nao foi apenas um exercicio de consciéncia profissional, mas também
um instrumento de construcdo de identidade docente. Permitiu-me compreender
melhor os meus proprios medos, limitacbes e resisténcias, como a inseguranca
sentida nas aulas tedricas ou a falta de dominio inicial de determinadas modalidades,
e encontrar estratégias concretas para as superar. Nesse sentido, o EP ndo foi apenas
um espaco de aplicagdo de conhecimentos técnicos, mas um verdadeiro laboratério

de investigagao pedagdgica, onde a planificagao e a reflexdo caminharam lado a lado.
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Importa ainda destacar que a especificidade das turmas e dos conteudos
lecionados teve um impacto direto na forma como organizei o planeamento e
desenvolvi a reflexdo. Lecionar a turma do 10°X implicou um trabalho mais centrado
na exposicao teodrica, exigindo uma adaptagdo do meu estilo comunicativo e uma
atencao redobrada a clareza dos conteudos. Ja na turma do 10°Y, os desafios foram
outros, nomeadamente a escassa familiaridade com o “Mddulo 1 (8628) - Body &
Mind” e com o “Mddulo 2 (9453) — Step: a aula”, o que me obrigou a sair da zona de
conforto e a investir em formagédo autbnoma e pratica pessoal. Apesar disto, cada
uma destas experiéncias contribuiu, de forma distinta, para o meu desenvolvimento
profissional. Tal como referido por Novoa (1997), a formagao dos professores “ndo se
constréi por acumulagdo de cursos, de conhecimentos ou de técnicas, mas sim
através de um trabalho de reflexividade critica sobre as praticas” (p.25), de acordo

com a diversidade e complexidade do contexto em que o professor atua.

Em sintese, este enquadramento operacional visa descrever o modo como
organizei, executei e ajustei a minha intervencdo pedagodgica ao longo do EP,
considerando os principios do planeamento, os modelos de ensino utilizados, os
critérios de avaliagao definidos e, sobretudo, os momentos de reflexdo que moldaram
a minha evolucdo enquanto EE. E a partir desta base que se compreende a
importancia de uma pratica docente fundamentada, critica e intencional, que coloca
o aluno no centro do processo e o professor numa posigdo de constante

aprendizagem.

4.1. Planeamento

O inicio do EP foi marcado por uma mistura de emocgdes, sobretudo ansiedade
e receio face ao desconhecido. A primeira reuniao com a PC e com o NE representou
o ponto de partida de um percurso desafiante, no qual foram distribuidos os horarios
e atribuidas as turmas e disciplinas a lecionar. Fiquei responsavel por orientar duas
turmas do 10° ano: o 10°X na disciplina de Pratica de Atividades Fisicas e Desportivas
e o0 10°Y na disciplina de Atividades de Animacéo e Lazer.

A experiéncia na turma 10°X apresentou-se, desde o inicio, como uma etapa
exigente e desafiante. Tratando-se de aulas com uma componente tedrica

significativa, senti-me inseguro, sobretudo por reconhecer em mim algumas
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dificuldades ao nivel da comunicagdo em publico, que se manifestam sob a forma de
nervosismo e hesitagdo. Este cenario exigiu um esforgo acrescido de preparagao e
superagao pessoal, tanto ao nivel da planificagdo das aulas, como da gestao

emocional em contexto de ensino.

Por outro lado, a turma 10°Y gerou, numa fase inicial, uma maior sensacao de
confianga, por se tratar de aulas tedrico-praticas. No entanto, este sentimento foi
rapidamente acompanhado por um novo desafio: o “Médulo 1 (8628) - Body & Mind’
e 0 “Modulo 2 (9453) — Step: a aula”, correspondiam a conteudos com os quais tinha
pouca familiaridade, quer a nivel de pratica pessoal, quer de experiéncia pedagdgica.
Esta circunstancia obrigou-me a investir mais tempo na pesquisa e planeamento, de

forma a garantir uma abordagem pedagogica competente e segura.

Esta fase inicial, marcada pela adaptacao e superacao de dificuldades, revelou-
se determinante para o desenvolvimento do meu planeamento anual e da abordagem
metodoldgica adotada ao longo do EP. A diversidade de contextos entre as duas
turmas exigiu uma planificagcéo diferenciada, ajustada aos conteudos especificos, ao

perfil dos alunos e aos objetivos curriculares de cada disciplina.

4.1.1. Planeamento anual

O planeamento anual foi uma das primeiras tarefas que desenvolvi no inicio do
EP, tendo como objetivo organizar, de forma estruturada e coerente, a intervencao

pedagogica ao longo do ano letivo.

No contexto dos cursos profissionais, o planeamento anual, presente na Figura
1, teve como documento orientador o Catalogo Nacional de Qualificagdes definido
pela Agéncia Nacional para a Qualificacdo e o Ensino Profissional. Através da sua
plataforma digital, tive acesso aos referenciais de formagdo de cada curso e
respetivas Unidades de Formacgao de Curta Duracao. Deste modo, obtive informacdes
essenciais, nomeadamente sobre os objetivos, conteudos e competéncias a
desenvolver, o que me permitiu planear mais rigorosamente as aulas de acordo com
as diretrizes nacionais, importantes para a inser¢ao futura dos alunos no mundo

profissional.
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GESTAO CURRICULAR DISCIPLINAR — AUTONOMIA E FLEXIBILIZACAO DO CURRICULO

Praticas de Atividades Fisicas ¢ Desportivas

GUADRG [~ CRONOGRAMA | CALENDARIZACAG Total de horasftempos discipiina: 1507160
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QUADRO Il - GESTAG CURRICULAR DISCIPLINAR Médulo/UFCD: M1]7242 - Fisiologla do Esforge
oes Estratégicas de Ensino
Oriantadas para o Perfil dosfas
ORGANIZADOR R~ e e D s G0 Alunosias Pracessos e Instrumentos de Avaliagio a
(Médulo/UFCDITema) Ses a Desenvalver na Utilizar (por MGdulo/UFCD /Tema)
(O1A alunola deve fizar copaz de.. I o S st SLin
Iema)
Wi/ 7242 - FISIOLOGIA DG | 1 Reconhecer o papel da fisiologia do esforgo quando | Realizar rabalhos de pesquisa, | Avaliagho formativa;
ESFORCO aplicada &5 atividades fisicas € a0 desporic; apresentagio e defesa Avalingho sumative
-Inlroducao afisiologla do | 2. Relacionar os processos a de videos. Fichas de rabaiho.
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 Principias gerala @ sistemaa | MECanismos de fadiga bl Grelhas de cbservagao de comportamento:
energeticos 3. Descraver o3 processos matabolicos, SErobios & Grelhas de observagio de participago oral.
- Sistema neuromusculsr anasrébios, em diferentes Larefas de atividada fisica; Testes tedricos & / ou slaboragio.
4. Identificar os mecanismos basicos < limites apresentagao & discussin de ahalhos
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5. Identificar as respostas fisioldgicas agudas ou
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 Siatema endocrine & fisicos habitualmente utiizados, bem como interpretar
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das caracteristicas individuais do praticants,
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oxigénio, a nivel das suas diferentes fases: caplagao,
fixagao, iransporte e utiizagao.
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Figura 1: Modelo base do Planeamento Anual

Este planeamento serviu como base orientadora de todo o trabalho desenvolvido
ao longo do ano, ajudando-me a distribuir os conteudos com clareza e a articular os
varios momentos de ensino com os objetivos de aprendizagem definidos.

Para facilitar a gestdo do tempo e a sequéncia dos modulos, complementei esse
documento com um calendario letivo (Figura 2), que funcionava como uma espécie

de guia visual para acompanhar o progresso de cada turma.
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Figura 2: Calendario Anual



Apesar da importancia deste documento, como referéncia, nem sempre foi
possivel seguir o planeamento de forma rigorosa. Ao longo do ano letivo, ocorreram
visitas de estudo, atividades escolares e interrupgdes pontuais, o que obrigou a
ajustes na distribuicdo dos modulos. Além disso, devido a especificidade dos cursos
profissionais na area do Desporto, surgiram oportunidades de realizar aulas praticas
em alguns moddulos inicialmente pensados como tedricos. Para aproveitar essas
oportunidades, foi necessario reorganizar a ordem prevista dos conteudos. Estas
alteragbes nao comprometeram a estrutura do planeamento, mas demonstraram-me
a importancia de manter uma atitude flexivel e adaptativa a realidade do contexto
educativo (Bossle, 2002).

4.1.2. Unidade didatica

A UD representa uma estrutura fundamental para a organizagado dos conteudos
didaticos, promovendo a formagao e aprendizagem dos alunos do ensino em EF
(Marques, 2001). A sua elaboragao cuidadosa permite, ndo apenas a sistematizagao
dos conteudos, mas também a adequagao metodoldgica as necessidades, interesses
e niveis de desenvolvimento de cada aluno. Uma UD é um conjunto estruturado de
aulas organizadas de forma a proporcionar tempo suficiente para o desenvolvimento
e consolidagdo das aprendizagens (Leitdo, 1976). Este enquadramento &
particularmente relevante num contexto como o da EF, onde a diversidade de
conteudos, praticos e tedricos, exige uma planificagdo minuciosa e pedagogicamente

fundamentada.

A importancia da UD reside também na possibilidade que oferece ao professor
de planear, de forma articulada, os objetivos, os conteudos, os métodos, as
estratégias de avaliagao e a gestao do tempo (Vickers, 1990). O planeamento por UD
facilita a construgcdo de um percurso pedagodgico coerente, onde se valoriza a

continuidade, a progressao e a significancia dos conteudos.

No contexto do EP, a construgcdo da UD revelou-se essencial para o meu
desenvolvimento profissional. Por um lado, obrigou-me a aprofundar o conhecimento
dos conteudos especificos de cada modulo, por outro, permitiu-me refletir sobre a
melhor forma de os comunicar e adaptar a realidade concreta de cada turma. Além
disso, no contexto da EF, a organizacdao da UD deve também ter em conta as
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especificidades dos espacgos, equipamentos e dinamicas de grupo. A experiéncia do
EP demonstrou-me que planear com antecedéncia permite prever possiveis
constrangimentos, como a indisponibilidade do espaco, a auséncia de material ou a
rotatividade dos alunos e delinear alternativas viaveis. Além disso, a UD integra
momentos de avaliagdo diagnostica, formativa, sumativa e de autoavaliagao,
proporcionando aos alunos oportunidades de reflexdo sobre a sua propria
aprendizagem, o que lhes permite desenvolver competéncias cognitivas, sentido de

responsabilidade e autonomia.

Assim, a implementagédo de uma UD bem estruturada, integrada num plano
anual coerente e ajustado ao contexto real de ensino, contribuiu ndo s6 para a
organizagao das aprendizagens, como também para o desenvolvimento da minha
identidade profissional. Através deste processo, aprendi a planear com maior rigor, a
refletir sobre a eficacia das minhas estratégias e a tomar decisdes pedagdgicas

fundamentadas, centradas no sucesso educativo dos alunos.

No contexto do meu EP, o desenvolvimento das UD assumiu contornos distintos
consoante as caracteristicas das turmas atribuidas, os conteudos programaticos e a

tipologia das disciplinas tedricas e praticas.

As aulas da turma de 10°X formas distribuidas em seis modulos de natureza
predominantemente tedrica: “Médulo 1 (7242) - Fisiologia do Esfor¢o”, “Mddulo 2
(7243) - Metodologia do Treino”, “Mddulo 3 (7244) - Nogdes Basicas de Traumatologia
e Socorrismo no Desporto”, “Mddulo 5 (7279) - Voleibol”, “Modulo 6 (7284) - Ténis” e
“‘Mddulo 6 (7291) - Escalada”. Numa fase inicial, enfrentei dificuldades na elaboragao
das UD (Tabela 1) devido a natureza tedrica dos conteudos, o que exigiu de mim um
esforco acrescido de adaptagdo pedagogica. A comunicacdo oral em contexto
expositivo representava, até entdo, uma das minhas maiores insegurangas, 0 que
tornou este processo particularmente desafiador. No entanto, com o apoio da PC e
da PO, consegui estruturar o planeamento das sessdes com maior confianga e

seguranga.
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Tabela 1: Unidade Didatica do 10°X do “Médulo 5 (7284) — Ténis”

MODULO 5 (7284) - TENIS

Carga horaria = 30 tempos

Inicio: 28 outubro 2024 | Fim: 4 dezermnbro 2024

Objetivos: Caracterizar a modalidade guanto & sua origem e desenvolvimento

Identificar e interpretar contextos de pratica desportiva e de relagfies entre 0s seus intervenientes

Interpretar a legislacao e regulamentag&o especifica da modalidade

Caracterizar e distinguir materiais e equipamentos desportivos da modalidade de acordo com o tipo de pratica, formal e informal

Certificar-se do cumprimento das condigies de seguranga necessarias a realizag&o de uma atividade desportiva, de acordo com a complexidade dos elementos envolvidos
Assegurar a montagem e desmantagem de equipamentos desportivos

Aplicar, de acordo com a metodologia recomendada, sistermas de ohservacio e analise da pratica da modalidade

Identificar e vivenciar os aspetos criticos de realizacdo da modalidade na perspetiva dos praticantes.

Reconhecer e analisar as exigéncias técnicas, taticas, fisicas e psicoldgicas predominantes da modalidade

Aula(s) n®
F Kl 28fout Entrega das notas finais do madulo 1 {7242). Avaliagéo diagnastica modulo 5 (7284)
FF a2 29/out. Introdugdo a0 madulo 5 (7284). Contextualizagdo e evolugdo histdrica do Ténis
43F 33,3435 30fout Evolugéo dos materiais e equipamentos (raguete e bola) de ténis. Torneios de Grand Slam e suas caracteristicas
2F 36 Afnov. Linhas e zonas do campo de Ténis
FF a7 Sinov. Caracteristicas dos materiais (raguete e hola) utilizados. Objetivo e funcionamento da modalidade
43F 38,3040 Bnov. Pontuagédo. Regras do Tie-Break
2F 41 Minov, Caontinuacdo das regras do Tie-break
FF 42 12nov. Arbitragem, tipos de arbitras e suas fungbes
43F 43,44 45 13/nov, Trahalho de pesguisa sohre os gestos técnicos basicos: servico, batimento de direita (forehand), hatimento de esquerda (backhand), volley e smash
F 45 18/nov. Caonsideragtes gerais sobre o servigo e o batimento de direita (forehand)
FF 47 18/nov, Consideragties gerais sobre o batimento de esquerda (backhand), volei e srmash
soF 48,48,50 20inov. Diferentes t\pDNS de efeitos ael\cadns na bola. Procedimentas de montagemn e desmontagem de espagos e equipamentos. Aspetos criticos de desgaste destes e procedimentos
de conservagan e substituicio
2F 51 25/nov. Condigdes de seguranca
FF 52 26/nov. Desenvolvimento de um pré-tenista an tenista de alto rendimento
43F 53,54,55 27mov. Pratica da modalidade
F 56 2idez Variantes da modalidade (Ténis de praia, Padel e Ténis em cadeira de rodas). Revisao geral dos conteddos lecionados
FF a7 3ldez Teste de avaliagéo final madulo 5 (7284)
43F 58.58.60 4idez. Entrega das notas da avaliacéo final modulo & (7284). Breve correcéo do teste. Autoavaliacio

Cada modulo foi antecedido por uma avaliagao diagndstica, cuja aplicagao se

revelou essencial para identificar o nivel de conhecimento prévio dos alunos, ajustar

os conteudos a lecionar e acompanhar o processo de aprendizagem dos mesmos

(Bento,

2003). Esta etapa inicial permitiu-me adequar a sequéncia das

aprendizagens, os materiais de apoio e as estratégias de ensino, assegurando uma

abordagem mais diferenciada e eficaz.

Ao longo de cada UD, defini com clareza os conteludos e a sua sequéncia de

abordagem, procurando integrar diferentes dindmicas para evitar a monotonia tipica

das aulas exclusivamente expositivas. Com regularidade, propus trabalhos individuais

ou em grupo com carater formativo, com o objetivo de envolver os alunos de forma

mais ativa no processo de aprendizagem. Estes momentos funcionaram como

avaliacbes formativas, promovendo a aplicagdo pratica dos conhecimentos e

permitindo-me acompanhar o progresso dos alunos de forma continua. Antes de cada

avaliagao sumativa, inclui uma aula de revisdo dos conteudos, o que contribuiu para

uma melhor consolidacdo das aprendizagens. Por fim, cada médulo foi encerrado

com a realizacao da avaliagdo sumativa e uma sessao de autoavaliagdo modular, em

que os alunos refletiam sobre o seu desempenho, participagcao e dificuldades

sentidas.
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No caso da turma 10°Y, a natureza pratica da disciplina exigiu uma abordagem
distinta da anterior. Os modulos lecionados, nomeadamente “Modulo 1 (8628) — Body
& Mind” e “Mddulo 2 (9453) — Step: a aula”, colocaram-me perante um desafio técnico
e metodologico, uma vez que nao possuia experiéncia prévia nestas modalidades.
Para ultrapassar esta limitagao, realizei pesquisas de forma autonoma e pratiquei fora
do horario letivo, o que me permitiu ganhar seguranga e capacidade de dar essas

aulas.

A planificagdo destas UD (Tabela 2) teve como inspiragéo a grelha proposta por
Vickers (1990), onde adaptei a mesma ao contexto tedrico-pratico da disciplina
lecionada. Assim, defini, de forma sequencial, as diferentes fungdes didaticas:
avaliacdo diagnostica, introducado, exercitagdo, consolidagdo, avaliagdo formativa,
avaliacdo sumativa e autoavaliagéo. Esta estrutura foi fundamental para garantir uma
progressdo légica dos conteudos e para faciltar o acompanhamento das
aprendizagens por parte dos alunos. A distribuicdo temporal dos conteudos foi
cuidadosamente ajustada as especificidades do calendario escolar e da

disponibilidade de espagos e equipamentos.

Tabela 2: Unidade Didatica do 10°Y do “Modulo 1 (9453) — Step: a aula

Carga hordria = 60 tempos
Inicio: 15/01/2025 | Fim: 21/05/2025
Objetivos:
Identificar os passos basicos do step, exercicios, termos e definiges.
Explicar a estrutura de uma aula de step e a importéncia do uso da musica.
Reconhecer a estrutura musical utilizada nas aulas de grupo de step.
Explicar o efeita da i da milsica na postura do prati & no ali e da aula de step.
Més, Janeiro Fevereiro Margo Abril Maio
Dia| 22 | 29 5 [ 12 [ 19 [ 26 [ 12 ] 19 [ 26 | 2 [ 23 [ 30 7 [ 14 [ 21
Aulas n® 46,4748 { 49,50 51 52,51,5A| 55,56,57 ‘ 58,5960 |l31‘02,ﬁ3 64,6566 | 67,68,69 | 70,71,72 73,74‘75| 75,77}3'79‘30,31 52,83 84 |55,55,=17 88,89,90 AD - Avaliagéo Diagndstica
Contelidos Tedricos | - Introducio
Definicéo de Step - a aula AD I AS AA E - Exercitacéo
Histéria da modalidade AD I AS An C - Consolidacdo
Fisiologicos AD I AS AA AS - Avaliagdo Sumativa
Objetivos Motores AD I AS AA AF - Avaliagdo Formativa
Afetivos AD I AS AA AA - Autcavaliagio
Psicologicos AD I AS AA
Caracteristicas do Step AD I AS AA
Conteldos Priticos
Aproximag&es direcionais ao Step AD I E E E E E E E B c AS An
Postura e Técnica AD I [= E E E E E E E c AS AA
Estrutura de uma aula de Step AD I E E E E E E E = c AS AA
Passo basico AD I E E E E E E E E c AS AA
Passo em V' AD I E E E E E E E B C AS AR
Elevacéo do joelha AD I E E E E E E E E G AS AA
Passo e toca AD 1 E E E E E E c AS AA
Passos padronizados | Passo Mambo AD 1 [= E E E E E c AS AA
PassoemL AD I E E E E c AS AA
Lunge AD I E E E c AS AA
Passo cruzado AD 1 E B C AS AA
Chuto AD 1 E c AS AA
Musica no step AD E [= E E E E E c AS A”
Aula Step elaborada pelos alunos | E| E | c AF AR

A experiéncia de planear e implementar as UD em contextos tdo distintos
constituiu um momento formativo decisivo para mim. Permitiu-me reconhecer o valor

da estrutura, da antecipacao e da flexibilidade, bem como a importancia de integrar
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avaliacao, reflexdo e adaptacédo continua no processo de ensino. Acima de tudo,
confirmou que o professor de EF ndo deve apenas dominar os conteudos, mas
também saber organiza-los e comunica-los com sentido pedagogico, propdsito

educativo e respeito pela singularidade de cada grupo de alunos.

4.1.3. Planos de aula

O planeamento das aulas constitui um pilar central na intervencdo docente,
permitindo ao professor organizar o processo de ensino-aprendizagem de forma
estruturada e coerente, o que se relaciona com resultados de aprendizagem mais
positivos (Gongalves, 1994). Na area da EF, a planificagdo ganha especial relevancia
por envolver ndo s6 conteudos de natureza tedrica, mas também praticas corporais

diversificadas que exigem preparagao logistica e pedagdgica.

Durante o meu EP, procurei estruturar cada aula segundo trés momentos
principais: parte inicial, parte fundamental e parte final. Esta organizagéo esteve
presente tanto nas aulas teodricas, lecionadas a turma do 10°X, como nas aulas
praticas, com a turma de 10°Y. A parte inicial das aulas tedricas era, geralmente,
dedicada a entrada em sala, acolhimento dos alunos e transcricdo do sumario,
criando um momento de transicdo para o foco nos conteudos. Ja nas aulas praticas,
essa mesma fase destinava-se a ativagao funcional, com exercicios preparatorios
para a atividade motora principal. A parte fundamental correspondeu ao
desenvolvimento dos conteudos previstos no plano de aula e, finalmente, a parte final
assumia um carater reflexivo, promovendo a sintese dos conhecimentos abordados

e 0 envolvimento critico dos alunos sobre o que aprenderam.

Num primeiro momento, enfrentei dificuldades na planificacdo das aulas
tedricas, sobretudo na definigdo de critérios de éxito, uma vez que a minha
experiéncia anterior era maioritariamente associada a aulas praticas. As duvidas
centravam-se em como transformar objetivos tedricos em agdes observaveis e
avaliaveis. Com o apoio da PC, alterei o foco dos critérios de éxito para a identificagcao
de estratégias didaticas claras que pudessem orientar e avaliar o envolvimento dos
alunos. Esta mudanca de perspetiva permitiu-me ganhar maior confiangca e

autonomia.
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Nas aulas praticas, nomeadamente no “Modulo 1 (8628) - Body & Mind” e no
“‘Mddulo 2 (9453) — Step: a aula”, também surgiram obstaculos iniciais relacionados
com o desconhecimento técnico das modalidades. A elaboragao dos planos de aula,
conforme modelo presente no Anexo A, implicou, por isso, uma fase prévia de
pesquisa autbnoma, estudo de recursos didaticos e experimentacio pratica, de modo
a garantir seguranga, coeréncia e sentido pedagdgico. Com o decorrer das sessdes
e o0 aumento da familiaridade com os conteudos, foi possivel ajustar os planos de
forma mais precisa as necessidades reais dos alunos. Esta capacidade de adaptacéao
constante é valorizada por Shulman (1987), que destaca que um bom professor ndo
apenas planifica, mas também reflete, analisa e reformula a sua pratica com base na
observacéao e no feedback continuo. Além disso, a planificagdo nao foi um processo
exclusivamente individual. Embora a responsabilidade pela condugao das aulas tenha
sido minha, mantive uma colaboragdo com a PC, discutindo regularmente planos,
estratégias e materiais. Esta dindmica colaborativa foi essencial para a minha
formacgao e permitiu-me alinhar os conteudos com os objetivos curriculares e com as

necessidades concretas de cada aluno.

O planeamento, para além de garantir uma organizagédo logica das aulas,
permitiu-me antecipar dificuldades, e, sobretudo, crescer enquanto professor. A
experiéncia demonstrou-me que planear €, acima de tudo, refletir com antecedéncia
sobre aquilo que se quer alcangar e como se pode la chegar, aceitando que o
imprevisivel faz parte do processo e que a flexibilidade e a capacidade de reajuste

sao qualidades fundamentais de uma docéncia eficaz.

4.2. Modelo de ensino

A utilizacdo de modelos de ensino em EF deve ser orientada por uma analise
cuidada das caracteristicas das turmas, dos conteudos a lecionar e dos objetivos de
aprendizagem previamente definidos. Um modelo de ensino é mais do que uma
simples forma de dar aulas. Trata-se de uma estrutura que orienta a dinamica de
ensino-aprendizagem, com impacto direto na motivagdo, envolvimento e
desenvolvimento dos alunos, tal como referido por Folle, Pozzobon e Brum (2005).
Metzler e Colquitt (2021) referem-se aos modelos de ensino como ferramentas que

visam “ajudar os alunos a alcancgar as suas metas” (p.1). Além disso, € necessaria
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uma constante adaptacdo dos professores aos diferentes alunos, variando a sua
instrugcado ao longo do tempo e optando por estratégias de ensino mais apelativas e

enriquecedoras para os alunos.

Optei por aplicar, maioritariamente em ambas as turmas, o modelo de instrugao
direta, onde o professor assume o controlo do processo de ensino-aprendizagem
(Mason & Otero, 2021). Este foi particularmente importante para mim numa fase
inicial, pois permitiu-me sentir maior controlo sobre os conteudos e sobre a dindamica
da aula. Tal como descrito por Metzler e Colquitt (2021) a instrugao direta faz parte de
uma abordagem mais tradicional, permitindo uma maior clareza na transmissao dos
procedimentos técnicos e taticos pretendidos, com consequente melhoria da gestéao

do comportamento da turma.

Este modelo, no entanto, acaba por limitar a autonomia dos alunos no que diz
respeito a procura por informagao, uma vez que se baseia apenas na escuta por parte
dos alunos relativamente aos conteudos lecionados (Mason & Otero, 2021). Num
primeiro momento, o0 modelo de instrugéo direta foi essencial para garantir segurancga
ao longo das aulas. Durante o EP, consegui ganhar mais autonomia e confianga,
introduzindo diferentes estratégias de ensino que permitiram adequar o modelo as
necessidades da aula e dos alunos. Desta forma, ndo existe um modelo unico ou
ideal, mas sim um conjunto de estratégias que podemos aplicar para tentar colmatar

os aspetos menos positivos que o modelo escolhido acarreta.

4.2.1. Estratégias de ensino

As estratégias pedagogicas correspondem a acgbes, métodos e meios
previamente planeados pelo professor com o objetivo de promover e facilitar o
processo de ensino-aprendizagem (Metzler & Colquitt, 2021). Assim, as estratégias
sdo essenciais, uma vez que podem tornar o processo de ensino mais dinadmico,

promovendo a atengao, autonomia e participacdo dos alunos durante a aula.

Tendo em vista o conceito anterior, nas aulas tedricas, recorri sobretudo a
exposicao apoiada por PowerPoint, videos e imagens. Estas estratégias
proporcionaram-me um suporte visual e organizacional importante numa fase inicial,

em que ainda me sentia pouco a vontade com a comunicagao em publico. Assim, na
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falta de confianga facilitavam a fluidez na transmissdo dos conteudos. Ao longo do
tempo, fui ganhando maior seguranga e consegui, gradualmente, prescindir do apoio
constante dos diapositivos, adotando uma postura mais fluida e interativa. A utilizagao
de videos e imagens permitiu também enriquecer os momentos de explicacéo,
tornando as aulas mais interativas e motivadoras para os alunos. Assim, ajudou a
promover a compreensao dos conteudos, especialmente em temas mais abstratos ou
menos familiares, como o “Mddulo 1 (7242) - Fisiologia do Esforco ou “Mddulo 3

(7244) - Nogdes Basicas de Traumatologia e Socorrismo no Desporto”.

“O video apresentado sobre o consumo energético ajudou bastante para que 0s

alunos percebessem melhor a matéria”
Reflexao das aulas n° 8, 9 e 10 do 10°X — 25/09/2024

Complementarmente, recorri a trabalhos de grupo, com numero reduzido de
alunos, o que facilitou uma maior responsabilidade e envolvimento individual de cada
aluno. Em algumas sessdes, solicitei aos alunos que realizassem pesquisas sobre
um determinado conteudo que seria, posteriormente, apresentado e discutido a
restante turma. Esta estratégia promoveu a autonomia, a responsabilidade e o espirito

de cooperagéao entre os alunos.

Aos poucos, procurei desafiar-me a explorar estratégias mais centradas no
aluno, como a flipped classroom ou, em portugués, “sala de aula invertida”. Nesta, os
alunos passaram a ter um papel mais ativo na planificacdo e conducao das aulas,
sendo divididos em grupos, com o objetivo de prepararem e lecionarem sessdes
sobre os modulos em estudo. Esta estratégia promoveu uma maior motivagao e
envolvimento por parte dos alunos responsaveis por lecionar. No entanto, observei
também que os restantes alunos, que se encontravam numa posi¢ao mais passiva,
por vezes, apresentavam comportamentos desajustados e uma menor atencao, o que
exigiu maior vigilancia e revisdo dos métodos de gestado da aula. Como referido por
Bergmann e Sams (2012), a sala de aula invertida potencia a autonomia e o
protagonismo do aluno, mas requer uma cultura de responsabilidade partilhada e um

ambiente favoravel a colaboracéo.
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4.3. A atuacao

Neste ponto do REP, irei abordar a minha atuagao pedagodgica durante o EP,
centrando a analise em trés dimensdes essenciais da eficacia pedagogica docente: a
gestao, a instrucdo e o clima de aula (Mesquita, Farias, Coutinho, Queirés & Silva,
2021). Estes elementos estao interligados e desempenham um papel determinante
na qualidade da experiéncia de ensino-aprendizagem. A gestdo da aula refere-se ao
modo de gerir e organizar o espago, o tempo e os comportamentos dos alunos, com
o objetivo de promover um ambiente de trabalho eficaz (Mesquita et al., 2021). A
instrucdo diz respeito as estratégias utilizadas para transmitir os conteudos,
adaptando os métodos as caracteristicas das turmas (Mesquita et al., 2021). Ja o
clima de aula engloba a criagdo de um ambiente positivo, respeitador e motivador, no

qual os alunos se sentam valorizados e envolvidos (Mesquita et al., 2021).

Neste sentido, esta secgao reflete sobre os desafios enfrentados nestas trés
areas, as estratégias adotadas e as aprendizagens que marcaram O meu percurso

enquanto EE.

4.3.1. Gestao da aula

Durante o EP, a gestdo da aula assumiu um papel determinante na qualidade
das experiéncias de ensino-aprendizagem que fui proporcionando aos meus alunos.
A forma como organizei o espaco, os recursos € o tempo, bem como as estratégias
que utilizei para gerir o comportamento dos alunos, refletiram-se diretamente no

ambiente da aula e na eficacia do processo educativo.

Desde o inicio do EP, comprometi-me a chegar com antecedéncia minima de 15
minutos antes de cada aula, tanto nas tedricas como nas praticas, com o intuito de
preparar os materiais e rever os objetivos definidos para a sessdo. Esta rotina
permitiu-me comecgar cada aula com maior tranquilidade e segurancga. Na turma do
10°X, o ambiente foi sempre bastante favoravel a aprendizagem. O comportamento
dos alunos foi exemplar, o que facilitou significativamente a minha atuacgao,
especialmente tendo em conta que estas eram aulas tedricas, uma realidade que

inicialmente me deixava desconfortavel. Com o tempo, fui ganhando confianga e
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autonomia, fruto ndo s6 da repeticado, mas também da forma respeitosa e colaborativa

como a turma se envolveu nas aulas.

Ja a turma do 10°Y apresentou maiores desafios a nivel comportamental.
Tratava-se de um grupo bastante ativo e comunicativo, que exigia uma atencgao
constante da minha parte para manter o bom funcionamento das aulas, tanto em
contextos tedricos como praticos. A necessidade de intervir mais frequentemente
ajudou-me, contudo, a desenvolver estratégias mais eficazes de gestdo dos
comportamentos e a compreender a importancia de manter uma comunicagao clara,

assertiva e coerente com os alunos.

Uma das maiores dificuldades sentidas foi a gestdo de aulas tedricas com trés
tempos letivos seguidos. Rapidamente percebi que, com o avangar da aula, os alunos
comecavam a demonstrar sinais de fadiga e perda de foco. Como resposta,
implementei algumas estratégias para revitalizar a dinamica da aula, tais como a
utilizacdo de videos ilustrativos, questionarios, em plataformas como o Kahoot e

Mentimeter, que contribuiram para manter os alunos mais atentos e envolvidos.

Nas aulas praticas da turma do 10°Y senti a necessidade de reajustar a
abordagem, uma vez que os alunos ficavam, por vezes, exaustos devido a repeticéo
prolongada e repetitiva dos exercicios. Para resolver esta situagao, decidi dar maior
autonomia aos alunos, desafiando-os a criar coreografias e planos de aula, o que teve
um impacto positivo tanto na motivagdo como no comportamento geral.
Paralelamente, procurei maximizar o tempo util da aula, através da organizagéo
eficiente das tarefas, com os respetivos tempos bem definidos para cada fase do
plano de aula, de maneira a existir uma transi¢cao rapida dos varios momentos. Desde
o inicio do EP, estabeleci regras e rotinas com o objetivo de rentabilizar o tempo da
aula da melhor forma. Por exemplo, defini que ao som de um apito seria para os
alunos pararem a atividade, mas ficarem no local, e ao som de dois apitos seria para
reunirem comigo para receberem instru¢cdes novas. Estas regras permitiram uma
maior organizacgao do tempo da aula, tornando o regresso as atividades subsequentes

mais célere e com o0 minimo de perda de tempo possivel.

No que diz respeito a pontualidade, nas aulas tedricas os alunos dispunham
apenas de cinco minutos de tolerancia para eventuais atrasos. Ja nas aulas praticas,

era concedido um tempo inicial de 10 minutos, visto que envolvia a muda de vestuario
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adequado e preparacdo para a aula, sendo apenas permitidos até cinco minutos
adicionais ap0s o periodo inicial. Esta regra permitiu o desenvolvimento de habitos de

responsabilidade pelo tempo da aula.

Em suma, este percurso de EP permitiu-me ndo s6 aplicar, mas também
reajustar constantemente as estratégias de gestao de aula, o que reforga a ideia de
que o professor eficaz € aquele que consegue adaptar-se, refletir e agir perante os

desafios da realidade educativa.

4.3.2. Instrucao

A forma como o professor orienta a aprendizagem dos alunos através da
comunicagao verbal e ndo verbal, da organizagéo das tarefas e do acompanhamento
continuo é parte essencial da pratica docente (Rei, 2023). No decorrer do meu EP,
percebi que a qualidade da instrucdo tem um impacto direto na motivagdo, no

envolvimento e na aprendizagem dos alunos.

A instrugcado nas aulas da turma de 10°X, sendo de natureza tedrica, exigiu uma
abordagem muito distinta em comparagao com a pratica. A dindmica centrava-se na
comunicacao clara, na escuta ativa e no apoio continuo durante a realizagdo de
trabalhos. Esta turma mostrou-se, desde o inicio, interessada e participativa, o que
facilitou a minha tarefa enquanto EE. Um dos aspetos que mais me marcou foi a
frequéncia com que os alunos colocavam questdes, pediam esclarecimentos ou
procuravam aprofundar determinados temas. Esta troca constante de perguntas e
respostas tornou-se o principal motor da minha instru¢do mais do que uma simples
exposicao de conteudos. Além disso, procurei estar sempre disponivel para
acompanhar o trabalho dos alunos, tanto individual como em grupo, ajudando-os a
estruturar ideias, clarificar conceitos e organizar a apresentagdo das suas tarefas.
Este acompanhamento proximo permitiu-me conhecer melhor o ritmo e estilo de

aprendizagem de cada aluno e adaptar a minha intervengao em conformidade.

Ja na turma do 10°Y, as dificuldades foram, inicialmente, maiores, sobretudo por
se tratar de conteudos praticos em modalidades com as quais eu tinha pouca
familiaridade. Para conseguir instruir com maior seguranga e qualidade, senti

necessidade de estudar os conteudos com antecedéncia, visualizar videos, explorar
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planos de aula e compreender os erros mais comuns na execugao dos exercicios.
Este trabalho de pesquisa foi fundamental para melhorar a clareza das instru¢des
dadas em aula e para garantir a corregdo adequada dos alunos. Com o tempo, fui
ganhando confianga para dar feedback mais especifico, tanto individual como
coletivo, o que teve um impacto muito positivo na correcdo de posturas, na
coordenagao motora e na eficacia das tarefas. Assim, o feedback foi uma ferramenta
poderosa e “indispensavel para a aquisi¢cao, a manutengao e o desenvolvimento dos
processos de aprendizagem de habilidades motoras especificas” (Santos et al., 2024,
p.13).

Aprendi a observar com mais atenc&o, a corrigir com palavras simples e a
reforgar os progressos sempre que identificava melhorias, atitudes que contribuiram

para o clima de confianca e esforco mutuo nas aulas.

Ao longo do EP, fui reconhecendo que instruir ndo € apenas dar ordens ou
apresentar conteudos, mas antes criar condi¢gdes para que os alunos compreendam,
experimentem, errem, e melhorem com seguranga. O que comegou por ser uma
dificuldade, transformou-se numa oportunidade de crescimento profissional,
mostrando que uma boa instrugdo nasce do estudo, da pratica, da escuta e da

adaptacao constante a realidade da turma.

4.3.3. Clima da aula

O clima de aula é um dos fatores determinantes da qualidade e eficacia da
experiéncia educativa, influenciando a forma como os alunos se relacionam com o
professor, entre si € com a prépria aprendizagem (Mesquita et al., 2021). Galamba
(2025) refere que a maneira como o docente “comunica, escuta, lida com conflitos e
expressa emocgoes influencia diretamente o clima da sala de aula” (p.1). Assim, ao
longo do EP, fui percebendo que a constru¢do de um ambiente positivo, seguro e
respeitador tem um papel central na motivagao dos alunos, na sua participagéo e no

sucesso da aula.

Na turma do 10°X, notei desde cedo que havia uma diferenga assinalavel nas
personalidades e niveis de participacdo dos alunos. Alguns mostravam-se

espontaneamente ativos e colocavam questbes com frequéncia, enquanto outros
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mantinham uma postura mais reservada, mesmo quando pareciam atentos e
envolvidos. Percebi que a auséncia de intervencao por parte destes alunos mais
discretos nao correspondia a falta de interesse, mas sim a necessidade de um
estimulo mais direto e de um espago de comunicagao mais acolhedor. Com isso em
mente, fui procurando oportunidades para dar voz a todos, incentivando, de forma
natural e respeitosa, a participacdo dos menos interventivos. Esta pratica revelou-se
bastante eficaz, pois muitos desses alunos passaram a contribuir pontualmente,

ganhando confianga no ambiente da turma.

Na turma do 10°Y, o clima de aula revelou-se bastante positivo e marcado por
um forte espirito de grupo. Os alunos revelavam uma relagao proxima entre si e, no
geral, tratavam-se com respeito e entreajuda. No entanto, essa mesma coesao social,
embora benéfica no plano relacional, trouxe alguns desafios a gestdo da aula,
especialmente ao nivel da concentracdo e da disciplina. Em diversos momentos, o
entusiasmo e a constante comunicagdo entre os alunos transformavam-se em
dispersao e ruido, exigindo de mim maior atencdo e estratégias para recentrar o
grupo. Ainda assim, reconhec¢o que a base relacional positiva foi um fator facilitador
no desenvolvimento de tarefas de grupo e na aceitagéo de corregdes ou propostas

de melhoria.

Em ambas as turmas, senti que havia uma forte coesao e respeito mutuo entre
os alunos, o que contribuiu significativamente para a construgcdo de um clima de
aprendizagem saudavel e seguro. Nao presenciei conflitos entre colegas nem
situacoes de desrespeito, o que me permitiu dedicar mais atencdo a componente

pedagogica e menos a gestao disciplinar.

Refletindo sobre esta dimensao, compreendi que um bom clima de aula nao
surge por acaso, constroi-se diariamente pela forma como o professor comunica,
acolhe, escuta e valoriza cada aluno. Neste sentido, o trabalho que desenvolvi no
plano relacional foi tdo importante quanto o trabalho instrucional, pois criou as
condigdes para que os conteudos fossem recebidos com interesse, discutidos com

liberdade e aplicados com empenho.
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4.3.4. Avaliagao

A avaliagéo foi uma das dimensdes que mais me desafiou numa fase inicial do
EP, principalmente por falta de experiéncia na sua aplicacao e adaptacao a realidade
concreta das turmas. Com o tempo, percebi que avaliar ndo se resume a atribuicao
de uma nota, mas envolve um conjunto de quatro principios, sendo eles a “partilha
dos objetivos de aprendizagem, partilha dos critérios de sucesso, envolver os alunos
e outros alunos na avaliagdo da sua propria aprendizagem e fornecer feedback que

ajude os alunos a progredir’ (Leirhaug & Annerstedt, 2015, p.3).

No inicio de cada mddulo, tanto nas aulas tedricas como nas praticas,
implementei uma avaliagdo diagndstica, com o objetivo de perceber o nivel de
conhecimentos prévios dos alunos e adequar o planeamento a realidade da turma.
Esta estratégia permitiu-me ajustar conteudos, tempos e metodologias as

caracteristicas especificas de cada grupo.

Na turma do 10°X, que seguiu uma abordagem tedrica, as estratégias de
avaliacao foram organizadas por fases. Ao longo dos varios modulos, os alunos
realizaram avaliagbes formativas, essencialmente através de trabalhos de grupo ou
individuais, que permitiram acompanhar o progresso dos alunos de forma continua e
mais personalizada, permitindo identificar e corrigir as dificuldades sentidas por cada
aluno (Leirhaug & Annerstedt, 2015). Pontualmente, recorri também ao uso de
questionarios através da plataforma Kahoot para rever conteudos de forma mais
dinamica e interativa. No final de cada mddulo, apliquei um teste tedrico na plataforma
Socrative, uma ferramenta digital que facilitou tanto a elaboracdo da avaliacao
sumativa como a sua realizacéo pelos alunos. Posteriormente, cada aluno preenchia
a ficha de autoavaliagdo, seguindo-se um momento de dialogo em que esclarecia

duvidas, refletiamos sobre os resultados e discutiamos caminhos de melhoria.

Na turma do 10°Y, a estrutura de avaliagao foi semelhante, embora ajustada a
especificidade pratica dos conteudos e a maior duragdo dos modulos. A avaliacao
diagndstica foi igualmente aplicada no inicio, e as avaliagbes formativas, tanto ao
nivel tedrico como pratico, foram frequentes, também maioritariamente através de
tarefas praticas individuais e em grupo, com observagao continua e momentos de

feedback direto. No final de cada modulo, os alunos realizaram um teste tedrico de
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avaliagcdo sumativa, seguido da autoavaliagdo e da entrega das classificagdes finais,

com direito a esclarecimento de duvidas e discussao aberta com os alunos.

A avaliagao teve por base o documento orientador presente na Figura 3, onde
se verifica a cotacdo de cada uma das componentes, nomeadamente as
aprendizagens essenciais e o relacionamento interpessoal e desenvolvimento

pessoal.

CRITERIOS DE AVALIACAO DISCIPLINAR-AUTONOMIA E FLEXIBILIZACAO DO CURRICULO
CURSO: ] ANO DE ESCOLARIDADE:
DISCIPLINA: | Priticas de Atividades Fisicas e Desportivas SIGLA: | |_ANO LETIVO: | 2024/2025
CRITERIOS DE AVALIAGAO DISCIPLINAR-DESCRITORES DE DESEMPENHO | MODULO/UFCD: | 7242,7243,7244,7279,7284,7291
DI”AE:ESSSESDEDAS FORMALIZACAO DA AVALIACAO SUMATIVA
COMPETENCIAS De 01 a 07 valores De 08 a 09 valores De 10 a 13 valores De 14 a 17 valores De 18 a 20 valores
0O aluno com muitas | O aluno com dificuldades: 0O aluno com algumas | O aluno com facilidade: O aluno com  muita
dificuldades: dificuldades: facilidade:
Nio consegue atingir os | Ndo consegue atingir os | Consegue atingir uma parte | Conseguiu  atingir a | Conseguiu atingir na
*Comunicagéio i . ’ iy ) il e
R Chniinchnariy ubj_:llfus apresentando o!:g:ta\ 08 .1pl.=>cnl.md_u dos objetivos estabelecidos ¢ | maioria  dos bj e o8 )
+Resolugio de muitas dzﬁculdadfs. quer no dlﬁmld?des_, quer no dominio dcsﬂrw?l\'c de ) forma | estabelecidos cm‘al_lz_a com cs!abel_ucldos C dcscn_vulvv
B o dominio dos tecis dos conhec S, quUer nas ia as  atividades | qualidade as  atividades | com rigor e muita qualidade
§0% quer nas p que | comp que €. | propostas. Expressa-se | que evidenciam a | as atividades que evidenciam
era p Jido que atingi P lido que gi razoavelmente de forma oral | aquisicho de grande parte | a aquisicdo de grande parte
Demonstrou muitas | Demonstrou dificuldades na | e escrita, das competéncias | das competéncias transversais
. transversais e especificas. | e especificas, Expressa-se
dificuldades na interacdo e na | intera¢do e na expressdo oral Expressa-se sem | corretamente de forma oral e
expressédo oral e/ou escrita. e/ou escrita. dificuldades de forma oral | escrita.
e escrita.
OJA Alunofa:
Ndo ¢ responsavel, niio | Por vezes ndo é responsavel, | E responsavel, cumpre comas | Evidencia grande | E sempre  responsavel
cumpre com as tarefas | ndo cumpre com as tarefas |tarefas solicitadas, quase | responsabilidade, cumprindo | cumprindo com empenho e
solicitadas, ndo  cumpre | solicitadas, ndo cumpre |sempre nos prazos | com empenho as tarefas | brio todas as tarefas nos
Relacionamento prazos, nio ¢ assiduo nem | prazos, nio é assiduo nem estabelecidos. E relativamente | solicitadas nos prazos | prazos solicitados, ¢ assiduo,
Interpessoal / pontual, ndo traz os materiais | pontual, niio traz os materiais | assiduo e pontual. Utiliza com | estabelecidos, é quase sempre | pontual, utiliza sempre os
Desenvolvimento requeridos. Apresenta uma | requeridos. Por  vezes |regularidade os materiais | assiduo, é pontual, utiliza | materiais requeridos.
Pessoal atitude  incorreta  perante | apresenta  uma  atitude |requeridos. Apresenta uma | sempre os materiais | Apresenta uma  atitude
todos os elementos da | incorreta perante todos os |atitude correta perante todos | requeridos. Apresenta uma | correta perante todos os
comunidade educativa. 1 da e dade | os el da dade | atitude correta perante todos | elementos da comunidade
educativa. educativa os elementos da comunidade | educativa manifestando uma
educativa cidadania ativa
Instrumentos de avaliagdo
*Comunicagao Testes tedricos e / ou El e de trat
*Conhecimentos
*Resolucio de Problemas
60%
Inter I D P Assiduidade e Pontualidade 10% e Empenho, Atengio, Cooperagiio, Colaboragio, Autodisciplina 30%
40%

Figura 3: Critérios de avaliagao disciplinar

Com base nos critérios de avaliagao, elaborei uma tabela de registo da avaliagao
(Tabela 3) adequada para cada modulo. Esta esta dividida em duas colunas principais
com as dimensdes anteriormente mencionadas, sendo estas subdividas consoante o
que se pretendia avaliar. Cada uma das modalidades era avaliada quer por teste
tedrico final como por avaliagcdo continua da pratica e através de avaliagdes
formativas. Assim, para cada modalidade criei uma tabela complementar com
diversos aspetos que me permitiram concluir acerca da nota final, também presente

na Tabela 3.
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Tabela 3: Tabela de registo da avaliagdo do "Mddulo 1 (8628) - Metodologia das atividades de Body &
Mind"

ATIVIDADES DE ANIMAGAO E LAZER (AAL)
Conhecimentos 80% Atitudes e Valores 40%

UFCD 86281 Mt
Wetodologia das atividades de BodyBMind

Teste Final

25%) Yoga* Tai Chi Média AP 10% EP 10% RESP 10% cc 10% Média
a

20 20 2 20 20 12 5 0,1 | St 01 5 0,1 5 0,1 8 20

Legenda: | sc- cumpre sempre Critérios de avaliagio
€- cumpre: | Conhecimentos - 50% (Testes 1e0rcos @ praticos & / “ anlesen'ar,éo sLuss rabalhos; Desempenno nas ativdades Fisicas/ Desportivas) ‘
nc- 30 cumpre [Aitudes e Volores - 40% (Assiduidade e Ponluaiidade 105 e Empenho, Alencao, Cooperagao, Coiaboragio, Autodiscipina 30%) |

TAI CHI - SEQUENCIA*

Alinhamento dos  Qualidade de
nsicao entre

Quaidade de
transicdo entre Quakidade geral da Respir
postura

¢ Final
posturas

Qualidade geral
da postura

Uma das dificuldades sentidas inicialmente, aquando da criacdo desta
ferramenta de registo, foi a elaboragdo de uma tabela pratica e funcional, mas que,
ao mesmo tempo, permitisse recolher dados suficientes para a avaliagao justa de
cada aluno. Acabei por adotar este modelo para todos os mddulos, pois ja tinha
facilidade no seu preenchimento, efetuando os devidos ajustes conforme a tipologia

das atividades desenvolvidas ao longo das aulas.

Outra dificuldade inicial, foi a tentativa de manter a tabela atualizada.
Rapidamente me apercebi que a falta de registos durante e apds as aulas resultava
em falhas de memodria relativas ao desempenho individual dos alunos, o que me
causava transtornos no que diz respeito a avaliagao correta e rigorosa dos alunos.
Com o tempo consegui colmatar esta falha, pois procedi ao seu preenchimento

durante as aulas letivas, o que me garantiu uma recolha de dados mais fiel e rigorosa.

Adicionalmente, verifiquei que, em momentos de avaliagado pratica em grupos, a
organizacao dos alunos, em grandes aglomerados, dificultava tanto a minha recolha
de dados como o desempenho individual dos alunos. Além disso, por vezes, existia
uma disparidade dos contributos de cada aluno dentro do grupo, o que tornava o
momento de avaliagdo menos preciso, pois nem todos os alunos participavam de fora
equitativa. Assim, optei por limitar os grupos em trés elementos ou por avaliagdes
individuais que me permitiram uma analise mais justa do desempenho de cada aluno.
Estas dificuldades iniciais contribuiram significativamente para o meu

desenvolvimento enquanto futuro professor de EF, ajudando-me a perceber a
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importancia de planear, sistematizar e adequar regularmente os meus instrumentos e

formas de avaliacao.

Acredito que um dos pontos mais relevantes do processo de avaliacdo foi
precisamente este momento de dialogo apds a avaliagdo, em que os alunos tiveram
oportunidade de expressar a sua perce¢ao sobre o seu desempenho e compreender
melhor os critérios de avaliagdo. Esta pratica, embora simples, revelou-se altamente
formativa e reforgou o sentido de justiga e de transparéncia no processo educativo,
ao colocar em énfase a clareza dos critérios e a participagao ativa do aluno na

avaliacao.

Concluo que a avaliacdo, quando bem estruturada, ndo € apenas uma
ferramenta de controlo, mas um instrumento ao servigo da aprendizagem, desde que
acompanhada de feedback claro, oportunidades de autorreflexdo e espacos de

dialogo entre professor e alunos (Leirhaug & Annerstedt, 2016).

4.3.5. Reflexao

Ao longo do EP, a reflexao revelou-se um elemento central no meu processo de
crescimento enquanto futuro professor de EF. Mais do que aplicar conteudos e
cumprir planos, ensinar exigiu-me pensar, repensar e ajustar constantemente a minha
atuacdo com base naquilo que vivenciava diariamente com os alunos. A cada aula,
surgiam novos desafios, decisdes e aprendizagens que me obrigavam a olhar de
forma critica para o meu desempenho, procurando formas de melhorar e evoluir. Essa

autorreflexdo tornou-se, gradualmente, parte integrante da minha pratica.

Tal como defende Schoén (1992), a pratica profissional docente deve assentar
em trés tipos de reflexdo, sendo elas a reflexdo na acgao, reflexdo sobre a acao e

reflexao sobre a reflexdao na acéao.

A reflexdao na agao esteve presente nos momentos em que, durante a aula, tive
de ajustar a estratégia pedagdgica consoante a reagcdo dos alunos ou entdo pela
presenga de imprevistos no decorrer da aula. Por exemplo, em algumas aulas praticas
do “Mddulo 1 (8628) - Body & Mind” e do “Mdédulo 2 (9453) — Step: a aula”, tive de
reajustar rapidamente os exercicios planeados quando percebia sinais de fadiga ou

desmotivacao, optando por dindmicas mais simples e colaborativas entre alunos. Ao
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adaptar os exercicios, em tempo real, mantive o envolvimento da turma e garanti um

ambiente de aprendizagem positivo.

Relativamente a reflexdo sobre a acdo, ocorreu apds finalizar a aula onde
analisei o que tinha corrido bem, o que poderia ter sido diferente e quais as
aprendizagens e conclusdes que podia retirar. Este tipo de reflexao permitiu-me
reconhecer erros e planear novas abordagens futuras mais ajustadas a realidade da

turma.

Por fim, a reflexdo sobre a reflexdo na agdo € um processo que acontece com
algum distanciamento no tempo. Ja ndo se trata da analise imediata apds a aula, mas
sim de revisitar, com mais calma e profundidade, aquilo que foi vivido, pensado e feito
durante a intervengao pedagogica. Esta reflexdo mais ponderada foi essencial para
consolidar aprendizagens, reconhecer padrées nas minhas agdes e, acima de tudo,
crescer enquanto futuro professor de EF. Muitas vezes, foi em conversa com o NE
que esta reflexdo ganhou ainda mais sentido, ao partilharmos experiéncias,
analisarmos o que funcionou ou ndo, e pensarmos em novas formas de atuar. Estes
momentos foram fundamentais para construir uma pratica pedagoégica mais

consciente e intencional.

Ao integrar estes trés tipos de reflexdo no meu quotidiano docente permitiu-me
desenvolver uma pratica pedagodgica mais consciente, flexivel e centrada nas
necessidades de cada aluno. Compreendi que ensinar ndo € um processo linear, mas
uma tarefa complexa e exigente que requer ajustes constantes. Coffani e Gomes
(2021) referem que as reflexdes exigem uma “compreensao sensivel e relativista das
rotinas e praticas curriculares e pedagdgicas” (p.2), o que permite ao professor
adaptar-se continuamente as necessidades dos alunos e ao contexto escolar onde se

insere.

Desde o inicio, senti a importancia de estar aberto a feedback e de reconhecer
as minhas limitagdes, sobretudo nos momentos em que a inseguranga era mais
evidente, como nas primeiras aulas tedricas ou em conteudos menos familiares. Ter
consciéncia dessas dificuldades ajudou-me a enfrentar o desafio com mais humildade
e vontade de aprender. A orientagao proxima da PC e da PO ao longo do EP foi
fundamental nesse processo. Houve sempre espaco para a partilha construtiva, para

a escuta e para o dialogo. Essa relagédo de confianga e profissionalismo permitiu-me
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sentir seguranga para arriscar, testar novas estratégias e, acima de tudo, para crescer.
A presencga e o apoio do NE foram determinantes para que o EP fosse mais do que
uma simples aplicagao de conteudos, foi um espago de aprendizagem profunda e
estruturada. As sugestdes, observagoes, discussdes e reflexdes que tive com estes
intervenientes foram essenciais para me ajudar a olhar com mais profundidade para
0 meu método de ensino e para me tornarem mais consciente e critico relativamente
as minhas decisdes pedagdgicas, sendo fundamental para a formacao de futuros

docentes (Benites et al., 2019).

Ao longo do EP, senti uma clara evolugao na forma como planeava, comunicava
e avaliava. Esta melhoria foi, em grande parte, resultado da minha capacidade de
parar, pensar e reajustar. A reflexdo permitiu-me perceber que a relagdo com os
alunos é tao importante quanto os conteudos, e que a escuta ativa, a empatia e o
respeito sdo ferramentas pedagdgicas tao relevantes como o conhecimento técnico.
Passei a ter mais atencdo a forma como me expressava, como reagia a diferentes

situagdes em aula, e como geria o tempo e o0s recursos disponiveis.

Este exercicio reflexivo também me ajudou a reconhecer e valorizar as
pequenas conquistas: uma aula que correu melhor do que o esperado, uma duvida
bem esclarecida, um aluno mais reservado que se sentiu a vontade para participar,
ou uma estratégia que teve impacto positivo no comportamento da turma. Estas
experiéncias reforcaram em mim o sentido de missdo associado a docéncia, e
confirmaram que o papel do professor vai muito além do ensino de competéncias
motoras ou tedricas, trata-se de formar cidadaos, construir relacdes e criar contextos

seguros para aprender.

Esta etapa da minha formagao confirmou que a reflexdo é uma ferramenta
fundamental para a construcdo de uma pratica pedagdgica intencional, critica e
ajustada a realidade. E com esse compromisso que pretendo continuar a
desenvolver-me enquanto profissional, atento, disponivel para aprender e disposto a
melhorar a cada dia.
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5. Envolvimento da comunidade escolar

O EP néao se limita ao contexto da aula, sendo igualmente importante o modo
como o EE se envolve na comunidade escolar no seu todo. Este ponto ira abordar a
minha integragéo e participagdo no espacgo escolar, as interagdes estabelecidas com
os alunos, professores, assistentes operacionais e outros elementos da escola, bem
como algumas das atividades desenvolvidas ao longo do ano letivo. Sentir-me
acolhido e parte integrante da comunidade escolar foi fundamental para a minha
motivagao diaria, para o bem-estar emocional e para o reforgo do meu compromisso
com a profissdo. O envolvimento com a escola como um todo permitiu-me
compreender melhor o papel do professor enquanto agente educativo, ndo apenas
em sala de aula, mas também na constru¢cdo de uma cultura de colaboracédo e

pertenca dentro da instituicao.

5.1. O espaco

Ao longo do EP, o contacto com os diferentes espacos da escola foi fundamental
nao so para a realizacado das atividades letivas, mas também para o meu processo
de integracdo na comunidade educativa. A experiéncia permitiu-me reconhecer o
valor de instalagdes escolares bem cuidadas e funcionais, tanto para o desempenho

pedagoégico como para o bem-estar geral dos alunos e dos professores.

Para além das salas de aula e das instalacdes desportivas, destaco ainda a sala
de professores, que foi desde o inicio um espaco de acolhimento e convivéncia. Senti-
me integrado logo nos primeiros dias, num ambiente profissional, mas também
informal e animado, onde o didlogo entre docentes de diferentes disciplinas era
natural e frequente. Este ambiente de proximidade contribuiu para o meu sentimento
de pertencga a escola e reforcou a motivagcao ao longo do ano letivo. Nunca enfrentei
constrangimentos relacionados com a falta de recursos ou com o estado do material,

o que facilitou o cumprimento dos objetivos pedagdgicos.

Em suma, o contacto com espacos escolares bem equipados e com boas
condigdes estruturais nao so facilitou a implementacdo do meu planeamento, como

também enriqueceu a minha experiéncia do EP, permitindo-me ensinar com
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qualidade, adaptar estratégias e desenvolver relagdes mais préximas com a

comunidade escolar.

5.2. Os alunos

Durante o EP, tive a oportunidade de criar uma relagado proxima com os alunos
das duas turmas com quem trabalhei. O contacto regular e direto com os alunos, tanto
em contexto de aula como em momentos mais informais, foi uma das experiéncias

mais gratificantes deste percurso.

A turma do 10°X revelou-se, desde cedo, bastante respeitadora e colaborativa.
Os alunos mostraram interesse pelos conteudos e participaram ativamente nas aulas
tedricas, o que contribuiu para a criagdo de um ambiente sereno, de confianga e
concentracado. Havia uma sensagao de conforto e respeito mutuo no espaco da sala
de aula, onde as intervengdes surgiam naturalmente e o dialogo era constante. Sentia
que os alunos estavam disponiveis para aprender e que a aula era, para eles, um
espacgo seguro onde podiam expressar duvidas, partilhar ideias ou simplesmente

escutar com atencao.

Na turma do 10°Y, embora o grupo fosse mais ativo e espontaneo, o ambiente
em aula foi também muito positivo. Apesar de terem uma energia mais elevada e de
demonstrarem um espirito mais descontraido, sempre existiu educagéo, bom humor
€ uma convivéncia saudavel. A propria natureza pratica das aulas favoreceu a
proximidade e o espirito de grupo, e com o tempo, fui construindo uma ligagao
genuina com os alunos. Senti que, mesmo nas sessdes mais descontraidas, havia

respeito pela minha presenca e pelo espaco de aula.

Em ambos os grupos, fui notando uma evolugao na relagdo ao longo do ano.
Aos poucos, os alunos comegaram a demonstrar maior confianga, a procurar-me para
tirar duvidas ou apenas para conversar antes ou depois das aulas. Em atividades fora
do contexto de aula, mantinham sempre uma postura educada, acessivel e
respeitosa, o que ajudou a reforcar o bom ambiente e a tornar a relagcéo ainda mais

humana e proxima.

Este tipo de relagao foi essencial para mim enquanto EE. Sentir-me aceite e

respeitado pelos alunos teve um impacto direto na forma como me sentia nas aulas:
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mais seguro, motivado e confortavel. Uma ligagdo saudavel com os alunos contribui
para que a aula se torne um espaco mais leve, dinamico e enriquecedor, onde ha

espaco para aprender, para errar, para crescer e para criar memorias.

5.3. Docentes e nao docentes

Um dos aspetos que mais contribuiu para o meu bem-estar e integracdo ao
longo do EP foi, sem duvida, a relagdo que estabeleci com o pessoal docente e nao
docente da escola. Desde os primeiros dias, senti um ambiente acolhedor, proximo e
disponivel, que me permitiu encarar o desafio do EP com mais confiangca e

tranquilidade.

A maior parte das interagdes com os professores das diferentes disciplinas
ocorreu na sala de professores, um espago onde me senti bem recebido desde o
inicio. A boa disposi¢cédo, a simpatia e o espirito de entreajuda que se vivia ali
marcaram-me de forma muito positiva. Era um ambiente leve e informal, mas também
profissional, onde existia abertura para a partilha de experiéncias, conversas
descontraidas e apoio mutuo. Essa convivéncia ajudou-me a sentir que fazia
efetivamente parte da equipa docente da escola, e ndo apenas um elemento externo

em formacéo.

Relativamente ao pessoal ndo docente, a experiéncia foi igualmente positiva. Os
assistentes operacionais e funcionarios administrativos foram sempre disponiveis,
prestaveis e simpaticos. Sempre que precisei de apoio, seja no acesso a espagos,
materiais ou questdes logisticas, fui tratado com respeito e prontiddao. Nunca senti
qualquer tipo de distancia ou barreira na comunicagao, o que reforgou o sentimento

de pertenca a comunidade escolar.

Tanto o pessoal docente como o ndo docente contribuiram para que me sentisse
reconhecido enquanto professor, mesmo estando ainda em processo de formacao.
Esse reconhecimento informal, feito de gestos simples, palavras de incentivo ou
interagdes diarias, teve um peso enorme na minha motivagao e no conforto com que
enfrentei os desafios do EP. Esta relagdo préoxima com os diferentes membros da
escola fez-me perceber ainda mais a importancia do trabalho em equipa e do clima

institucional no sucesso de qualquer intervencao educativa.
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5.4. Atividades

Ao longo do EP, tive a oportunidade de participar em varias atividades
extracurriculares e visitas de estudo, quer enquanto colaborador e acompanhante,
quer enquanto membro da equipa organizadora juntamente com os restantes EE.
Estas experiéncias permitiram-me alargar o meu papel para além da aula formal,
aproximar-me dos alunos em contextos diferentes e fortalecer a ligagcdo com a

comunidade escolar.

Participei, por exemplo, numa visita a Serra de Valongo, onde acompanhei os
alunos numa atividade de exploragao e aprendizagem sobre escalada em ambiente
natural (Figura 3). Foi uma experiéncia marcante, que me permitiu aprender lado a
lado com os alunos e valorizar o contacto com a natureza como cenario de

aprendizagem.

Figura 4: Paisagem da Serra de Valongo

Ainda no ambito da escalada, tive também a oportunidade de praticar com a
turma no Sao Rock Climbing, um espago indoor bem equipado, onde o grupo
aprofundou os conhecimentos abordados em aula de forma pratica, segura e

motivadora.

Outra atividade em que participei com grande entusiasmo foi uma sessao de
orientacdo em contexto pratico, que me permitiu trabalhar competéncias de
localizac&o, cooperacao e tomada de decisdo com os alunos, sempre num clima de

boa disposicdo e empenho. Este tipo de atividade refor¢ca a importancia de ensinar
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em ambientes variados, onde o aluno se envolve fisicamente e cognitivamente na

tarefa.

Um momento particularmente gratificante foi a possibilidade de, num maodulo
teoricamente lecionado, encontrar com a PC uma solugdo para proporcionar aos
alunos da turma do 10°X uma experiéncia pratica de Ténis, no Complexo de Ténis
Monte Aventino. Este espago, com excelentes condigbes, permitiu-nos realizar aulas
fora do contexto habitual da sala de aula e demonstrou, de forma clara, como a
componente pratica pode facilitar a compreensdo e consolidagdo de conteudos

tedricos, enquanto aumenta a motivagao dos alunos.

Estas atividades foram fundamentais para o meu desenvolvimento pessoal e
profissional. Para além de terem enriquecido a vivéncia dos alunos, ajudaram-me a
construir uma identidade mais completa como professor, capacitado para intervir

dentro e fora da sala, com flexibilidade, iniciativa e sentido pedagdgico.

5.5. Torneios organizados pelos EE

Ao longo do ano letivo, tive a oportunidade de participar ativamente na
organizacdo de duas atividades desportivas de grande impacto na escola, ambas
dinamizadas pelos EE. A primeira foi o Torneio Inter-turmas de Futsal, realizado em
dezembro de 2024. Esta atividade teve como principal objetivo promover o convivio
entre os alunos e o espirito competitivo saudavel. Em conjunto com os restantes EE,
elaborei o regulamento, cartaz (Anexo B), organizei as inscrigdes através de um
formulario digital, ajudei na construgcdo dos horarios € na preparagao logistica.
Durante o torneio, assumi diversas fungdes: arbitragem, controlo de acessos,
vigilancia e atualizagao de resultados em tempo real, o que contribuiu para o sucesso
do evento e me permitiu desenvolver competéncias importantes, como a organizagao,

a comunicagéo e o trabalho em equipa.

A segunda atividade foi o Torneio de Voleibol 4x4 "Professor José Franqueira"
(Anexo C), que decorreu em margo de 2025. Este torneio, ja tradicional na escola, foi
pela primeira vez integralmente organizado pelos EE. Baseamo-nos na experiéncia
adquirida no torneio anterior, 0 que nos permitiu planear com mais antecedéncia e

eficacia. O envolvimento de uma turma do 11°ano no apoio a arbitragem foi
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fundamental, dado o carater técnico da modalidade. A divisdo de tarefas entre EE
incluiu fungdes semelhantes as do torneio anterior, garantindo o bom funcionamento
da atividade ao longo de todo o dia. O ambiente vivido foi extremamente positivo,

marcado por cooperagao, respeito e entreajuda entre os participantes.

Ambas as experiéncias foram altamente enriquecedoras, ndo sé por permitirem
aplicar os conhecimentos adquiridos ao longo do EP, mas também por fortalecerem o
sentimento de pertenca a comunidade escolar e desenvolverem competéncias

praticas essenciais a profissao docente.
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6. Investigagcao em contexto docente

PRATICA DESPORTIVA COMO ESTRATEGIA DE REGULAGAO DA
ANSIEDADE EM CONTEXTO ESCOLAR

6.1. Resumo

O presente estudo de investigagdo teve como principal objetivo analisar a relagao
entre a pratica regular de atividade fisica e desportiva e os niveis de ansiedade em
alunos do ensino secundario. Participaram no estudo 25 alunos de duas turmas do
10°ano de escolaridade, com idades compreendidas entre 16 e 19 anos, sendo quatro
alunos do sexo feminino e 21 do sexo masculino. O estudo adotou uma abordagem
mista, recorrendo a instrumentos quantitativos, homeadamente o Global Physical
Activity Questionnaire (GPAQ) e o Generalized Anxiety Disorder 7-item (GAD-7), para
recolher dados objetivos sobre os niveis de atividade fisica e ansiedade, e a
entrevistas semiestruturadas, de natureza qualitativa, para aprofundar a percecao dos
alunos sobre a relagao entre estas variaveis. Os resultados obtidos demonstraram
que os alunos que praticavam mais atividade fisica e desportiva apresentavam, em
geral, niveis inferiores de ansiedade, corroborando a hipotese de que a pratica
desportiva pode funcionar como um fator protetor do bem-estar psicolégico. Contudo,
verificou-se que em casos de ansiedade mais severos, a pratica de atividade fisica,
isoladamente, revelou-se insuficiente, sendo necessario um acompanhamento
psicolégico complementar. Estes dados sugerem a importancia de valorizar a
promocao a promogao regular da pratica de atividade fisica e desportiva nas escolas,
nao apenas como componente curricular, mas também como uma estratégia de apoio

a saude mental, idealmente integrada com o apoio psicoldgico institucional.

PALAVRAS-CHAVE: ALUNOS; ANSIEDADE; DESPORTO; PROFESSOR; SAUDE

MENTAL.
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6.2. Abstract

The present research study aimed to analyse the relationship between regular
physical and sports activity and anxiety levels among high school students. This
study involved 25 students from two 10t grade classes, aged between 16 and 19
years, including four female and 21 male students. The study adopted a mixed-
methods approach, using quantitative instruments, namely the Global Physical
Activity Questionnaire (GPAQ) and the Generalized Anxiety Disorder 7-item (GAD-
7), to collect objective data on physical activity and anxiety levels, as well as semi-
structured interviews of a qualitative nature to explore students’ perceptions of the
relationship between these variables. The results showed that students who
engaged in more physical and sports activity generally exhibited lower levels of
anxiety, supporting the hypothesis that sport practice can act as a protective factor
for psychological well-being. However, in cases of more severe anxiety, physical
activity alone proved insufficient, highlighting the need for complementary
psycological support. These findings suggest the importance of promoting regular
physical and sports activity in schools, not only as part of the curriculum but also as
a mental health support strategy, ideally integrated with institutional psychological

support services.

KEYWORDS: STUDENTS; ANXIETY; SPORT; TEACHER; MENTAL HEALTH.
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6.3. Introducao

Os transtornos mentais sdo cada vez mais recorrentes e incluem diversas
alteragdes que influenciam a percegdo das emogdes, comportamentos e
aprendizagem dos individuos afetados. Estas condigbes, principalmente a
ansiedade, agravaram-se substancialmente com o periodo pandémico vivido pela
populagado em geral, tanto pelo sentimento de incerteza e instabilidade como pelo
confinamento que impediu interagdes interpessoais, isolando muitas pessoas ao
redor do mundo. No entanto, tal como referido pela World Health Organization
[WHO] (2022), os grupos mais afetados foram, em particular, as mulheres e os

mais jovens podendo levar a comportamentos autodestrutivos.

A ansiedade é um transtorno mental que, em Portugal, afeta, de forma
generalizada, aproximadamente 32% dos jovens com idade superior a 16 anos e
cerca de 10% apresentam sintomas mais severos, como palpitagdes e ataques de
panico, de acordo com o Instituto Nacional de Estatistica (2025). A maioria da
populacdo mundial, no geral, ja sentiu algum sintoma relacionado com a
ansiedade, no entanto, quando devidamente diagnosticada é caracterizada por um
sentimento de inquietagdo excessiva e recorrente, manifestagdes mentais e
comportamentais que interferem com o quotidiano normal da pessoa. Esta
patologia resulta da juncao de varios fatores tanto a nivel social e psicologico, como

também de situagdes negativas vividas no passado (WHO, 2023).

Neste cenario, torna-se urgente encontrar estratégias eficazes que
contribuam para a promog¢éo do bem-estar emocional dos jovens. Atualmente, com
os continuos progressos cientificos e tecnolégicos, tém sido desenvolvidas
diversas estratégias, tanto terapéuticas como nao terapéuticas, direcionadas para
a prevencao e tratamento das perturbacdes do foro psicolégico. A investigacao
nesta area tem apontado para a vantagem da pratica regular de atividade fisica
como alternativa ndo farmacoldgica eficaz na prevengao e redugado dos sintomas
de ansiedade (United Nations International Children’s Emergency Fund [UNICEF]).
Varios estudos tém mostrado que a atividade fisica parece reduzir a hormona
responsavel pelo stress, também denominada de cortisol, 0 que resulta numa
melhoria do humor e bem-estar e também no aumento da autoestima (p.e., Lubans

et al., 2016; Biddle, Ciaccioni, Thomas, & Vergeer, 2019). Além disso, outros
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estudos demonstram uma associagao positiva entre a pratica de atividade fisica e
a atenuacéo dos sintomas associados a ansiedade, contribuindo significativamente
para a melhoria da saude global dos individuos afetados. Neste contexto, a
atividade fisica surge, frequentemente, como um meio de evasao utilizado por
muitos individuos, permitindo-lhes uma fuga temporaria da realidade e dos

sintomas que experienciam (Meeks, Peak, & Dreihaus, 2021).

No que a EF diz respeito, esta assume um papel central no curriculo escolar.
Mais do que ensinar técnicas ou promover competéncias motoras, a EF tem
condigao para funcionar como um espaco privilegiado de desenvolvimento integral
dos alunos, contribuindo para o seu desenvolvimento enquanto jovens mais
saudaveis, equilibrados e emocionalmente competentes. Através de uma
abordagem inclusiva, motivadora e orientada para o movimento do corpo e gestéo
das emogdes, a EF tem o potencial de criar um ambiente seguro, onde os jovens
podem explorar os seus limites, reforcar a sua autoestima, aliviar o stress do

quotidiano e estabelecer relagbes interpessoais.

A EF surge, assim, ndo apenas como um meio de promogao da saude fisica,
mas também como uma ferramenta valiosa na regulacdo emocional, com

consequente melhoria do bem-estar psicoldogico.

Tendo em conta esta realidade, torna-se pertinente investigar de que forma a
pratica de atividade fisica em contexto escolar podera impactar os niveis de

ansiedade dos alunos.

Assim, este estudo tem como principal objetivo analisar o impacto da pratica
regular de atividade fisica e desportiva nos niveis de ansiedade em alunos de um
curso profissional, procurando contribuir para uma reflexdo mais aprofundada
sobre o papel da EF e, consequentemente da escola, na promocao

da saude mental.
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6.4. Metodologia

6.4.1. Participantes

O presente estudo contou com a participagado de 25 alunos do 10°ano de
escolaridade, com idades compreendidas entre os 16 e os 19 anos, sendo quatro
do sexo feminino e 21 do sexo masculino. Os participantes pertenciam a um curso
ligado a area de desporto, apresentando diferentes niveis de pratica de atividade
fisica. Dos 25 participantes, 15 experienciavam uma maior carga horaria letiva de
pratica de atividade fisica, enquanto os restantes 10 pertenciam a um curso com

maior carga horaria tedrica.

Antes do inicio da investigagao, foi entregue o consentimento informado
(Anexo D) a todos os alunos de ambos os cursos mencionados, perfazendo um
total de 30 alunos. Apenas 25 devolveram o documento devidamente assinado
pelos respetivos Encarregados de Educacéao pelo que foram estes os incluidos no
presente estudo. O consentimento informado explicitava que a participacao era
totalmente voluntaria e que poderiam desistir a qualquer momento do estudo. O

anonimato foi garantido através da atribuicdo de numeros a cada participante.

6.4.2. Instrumentos e procedimento para a recolha de dados

Este estudo adotou uma abordagem metodolégica mista, de natureza
quantitativa, através de questionarios, e qualitativa, através de entrevistas

semiestruturadas.

A recolha dos dados decorreu em duas aulas tedricas da componente letiva
dos participantes. Inicialmente, estes preencheram o0s questionarios
individualmente e em siléncio, para garantir a leitura atenta das questdes, bem
como respostas ponderadas e reais. Ja a entrevista contou apenas com seis
participantes, divididos em dois grupos de trés elementos cada. A escolha de dois
grupos de numero reduzido de participantes permitiu a criagdo de um ambiente
calmo e descontraido mais propicio a interagao e participacao de cada participante,
0 que contribui para a recolha de informacao mais detalhada. As entrevistas foram

gravadas, com consentimento e anonimato dos participantes, através do sistema
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de audio de um telemével, com o objetivo de facilitar a respetiva transcrigao para

um documento no Microsoft Word.

No que respeita a recolha de dados quantitativos, foram usados os
questionarios GPAQ e o GAD-7. Ambos os questionarios permitiram uma avaliagcédo
independente das variaveis em analise, possibilitando, posteriormente, uma
segmentacdo dos alunos para entrevistas mais direcionadas, de forma a

aprofundar a compreensao da relagao entre os dois fendmenos.

O GPAQ, desenvolvido pela WHO (2002), é constituido por quatro secgdes
que avaliam a percecao da atividade fisica em diferentes contextos: no trabalho
(neste caso, na escola), nas deslocagbes, em atividades de lazer e no
comportamento sedentario (Keating et al., 2019). Para o presente estudo, foi
utilizada a versado dois do GPAQ, traduzida para portugués e validada para a

populagao portuguesa por Ribeiro et al. (2024), conforme presente no Anexo E.

Quanto ao GAD-7, desenvolvido por Spitzer, Kroenke, Williams e Lowe
(2006), corresponde a um questionario quantitativo constituido por sete questoes
de escolha multipla, cuja resposta esta associada a uma pontuagdo compreendida
entre zero e trés. Embora n&do seja um instrumento de diagndstico, varios estudos
tém validado o seu uso na populagdo adolescente como método de rastreio da
ansiedade (lp et al., 2022; Pérez-Pedrogo, Sanchez-Cardona, Castro-Diaz, &
Lopez-Torres, 2022; Tiirikainen, Haravuori, Ranta, & Kaltiala-Heino, 2019). Para o
presente estudo, foi utilizada a versdo do GAD-7 traduzida e validada para a
populagao portuguesa em criangas e jovens por Gongalves (2019), disponivel no

Anexo F.

Relativamente a recolha de dados qualitativos, procedeu-se a elaboracéo da
entrevista, orientada por um guido (Anexo G), constituido por oito perguntas,
organizadas em duas secc¢oes distintas. A primeira secgao, constituida por quatro
perguntas, teve como objetivo realizar um enquadramento pessoal. Procurou-se
recolher informacdes relacionadas com a pratica desportiva dos participantes e
com os sintomas de ansiedade que poderiam experienciar no seu quotidiano.
Nesta fase, os dois temas foram abordados separadamente, permitindo que os
participantes partilhassem aspetos da sua vida sem associagdes forcadas entre a

pratica de atividade fisica e a saude mental. Na segunda secc¢do, também com
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quatro perguntas, explorou-se diretamente a relagdo entre a pratica regular de
atividade fisica e os niveis de ansiedade. O objetivo foi perceber se os participantes
sentiam melhorias no seu estado emocional apds a pratica desportiva, quais as
modalidades mais eficazes, como gerem emocionalmente os momentos de maior
pressao académica e que tipo de medidas consideram importantes por parte da

escola para apoiar o seu bem-estar psicoldgico.

6.4.3. Analise de dados

Os questionarios GPAQ e GAD-7 foram utilizados com o propdsito de
selecionar seis participantes para a entrevista. Assim, o primeiro passo foi a analise
das respostas obtidas nos questionarios e realizagao dos respetivos calculos,

abordados em seguida.

No que diz respeito ao GPAQ e de acordo com o seu guia de analise (WHO,
2012), as respostas obtidas devem ser convertidas para a unidade MET (Metabolic
Equivalents), que representa o gasto energético de um individuo. Para este calculo,
consideram-se o0s seguintes valores padrédo: oito METs para atividade fisica
vigorosa associada a elevados gastos energéticos, com aumento do ritmo cardiaco
e frequéncia respiratoria, e quatro METs para atividade fisica moderada, que por
oposigao corresponde a uma menor exigéncia fisica. Os resultados devem ser
expressos em MET-minutos/semana, considerando-se apenas a atividade fisica
relacionada com o trabalho, deslocagdes e lazer. A pergunta 16, que avalia o
comportamento sedentario, ndo é incluida neste calculo, uma vez que serve
apenas como indicador de risco para a saude, ndao contribuindo para o total de

atividade fisica realizada.

No caso de criangas e adolescentes, idades entre os cinco e os 17 anos, a
WHO recomenda um minimo de “60 minutos por dia de atividade fisica moderada
a vigorosa intensidade” (WHO, 2020, Capitulo Recomendagdes, p.3), 0 que
equivale a 420 minutos semanais. Assim, o intervalo recomendavel de atividade
fisica sera de 1680 a 3360 MET-minutos/semana (Thapa et al., 2019).
Relativamente aos adultos, individuos com idade superior ou igual a 18 anos,
recomenda-se um minimo de 600 MET-minutos/semana de atividade fisica (WHO,
2012).
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Relativamente ao GAD-7, para cada uma das sete perguntas existem quatro
possibilidades de resposta: “Nunca” (zero pontos), “Em varios dias” (um ponto),
“‘Em mais de metade do numero de dias” (dois pontos) e “Em quase todos os dias”
(trés pontos”). A pontuagao total varia entre zero e 21 pontos, sendo classificada
da seguinte forma: “nenhum/normal (zero a quatro), leve (cinco a nove), moderado
(10-14) e severo (15-21)” (Sousa et al., 2015, p.2).

Apos analise dos resultados obtidos nos questionarios, procedeu-se a
realizagdo e gravacgéo das entrevistas. Numa fase inicial, executou-se a audigéo
cuidadosa das gravagdes em dois momentos distintos: um primeiro com o objetivo
de adquirir conhecimento prévio relativo ao conteudo das entrevistas e um segundo
destinado a transcricdo propriamente dita. Esta transcricdo foi realizada de forma
sistematica, respeitando o discurso dos participantes e assegurando a clareza e
coeréncia do conteudo das suas respostas. Para gerar cddigos que resumissem
partes das respostas relevantes, optou-se por excluir pausas e divagacgdes
irrelevantes ao estudo, garantindo, assim, um foco nas questdes centrais e
pertinentes ao tema. Para assegurar a fiabilidade do processo, a transcrigéo incluiu

a escuta repetida das respostas obtidas.

Os testemunhos dos participantes foram sujeitos a procedimentos de analise
tematica (Braun & Clarke, 2006), de maneira a facilitar a interpretacdo da
informagdo. De seguida, agruparam-se estas informacdes em temas com
caracteristicas e significados semelhantes partilhados pelos participantes.
Posteriormente, fez-se a revisdo dos mesmos em consequente definicdo e
nomeagao de trés temas principais, sendo estes: (1) rotinas do quotidiano da
pratica de atividade fisica e as formas como a ansiedade é experienciada pelos
participantes; (2) relacdo entre pratica de atividade fisica e os sintomas de
ansiedade; e (3) as percecgdes acerca do papel da pratica de atividade fisica e da
escola na promogao do bem-estar psicoldgico. Estes foram abordados e descritos
no subtitulo referente aos resultados das entrevistas. Além disso, dentro desse
tépico também se encontram presentes evidéncias das respostas dos participantes
inquiridos. Assim, organizaram-se os testemunhos de acordo com padrdes de
resposta semelhantes partilhados entre os participantes. No subtitulo referente aos
resultados, mais concretamente os que abordam os resultados das entrevistas,

estao presentes evidéncias das respostas dos participantes inquiridos.
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6.5. Resultados

6.5.1. Resultados dos questionarios

Os participantes foram divididos por cores, consoante 0 curso que
pertenciam. Como ja foi referido, os primeiros 15 participantes (verde-claro)
pertenciam a um curso com maior carga horaria pratica quando comparado com
os restantes 10 (verde-escuro). Este aspeto sera diferenciador nos resultados
obtidos, nomeadamente no que diz respeito a pratica de atividade fisica e
sedentarismo. Assim, elaborou-se uma tabela de registos dos resultados e
respetivos calculos do questionario GPAQ (Anexo H). Conforme ilustrado na
penultima coluna, a maioria dos participantes cumpre as recomendagdes da WHO,
a excegdo de um cuja pratica de atividade fisica € inferior a 600 MET-

minutos/semana.

Para se efetuar uma comparagao mais rigorosa entre os participantes,
procedeu-se a elaboragéo de dois graficos. A Figura 5 representa os resultados em
MET-minutos/semana. Observa-se que, os participantes representados pela linha
verde-claro, apresentam MET-minutos/semana superiores, ou seja, praticam mais
atividade fisica quando comparado com os participantes a verde-escuro, o que se

justifica pelo predominio do ensino pratico que os primeiros frequentam.

MET-minutos/semana

0

Figura 5: Grafico com os resultados do questionario
GPAQ de ambas as turmas

A Figura 6 ilustra os dados referentes ao comportamento sedentario. Verifica-
se que os participantes, que tém uma maior énfase num ensino mais pratico,
apresentam menos horas diarias de comportamento sedentario, sendo este
entendido como o tempo, em média, que o aluno permanece sentado e/ou deitado
num dia (WHO, 2012).
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horas/dia

Figura 6: Grafico com os resultados da Pergunta
16 do questionario GPAQ

Da mesma forma, analisou-se os resultados do GAD-7, agrupando as
respostas obtidas numa folha Excel, com consequente realizagao dos calculos. Os

resultados obtidos encontram-se detalhados na tabela do Anexo |.

A analise dos resultados do GAD-7 revela que a maioria dos participantes
apresenta sintomas sugestivos de ansiedade numa forma ligeira, sendo que

apenas um caso foi classificado com uma maior severidade.

ApoOs analise de ambos o0s questionarios, foram selecionados seis
participantes que apresentavam sintomas de ansiedade e, simultaneamente, niveis
recomendaveis de pratica de atividade fisica, segundo os critérios da WHO
anteriormente referidos. Assim, os participantes escolhidos encontram-se

sublinhados a amarelo em ambas as tabelas que constam no Anexo H e Anexo |,

mais especificamente, trés participantes com niveis de ansiedade moderada
(alunos n°® 11, 19 e 20), um com leve (aluno n°® 24), um de maior severidade (aluno

n°4) e, por outro lado, um considerado normal (aluno n° 6).

6.5.2. Resultados da entrevista

A analise tematica dos dados recolhidos por entrevista permitiu identificar um
conjunto de temas que refletem as percegdes e experiéncias dos alunos ao longo
da intervencao. Assim, os dados foram agrupados em trés temas principais, que
estruturam a apresentagao dos resultados: (1) rotinas do quotidiano da pratica de
atividade fisica e as formas como a ansiedade é experienciada pelos participantes;

(2) relagao entre pratica de atividade fisica e os sintomas de ansiedade; e (3) as
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percecdes acerca do papel da pratica de atividade fisica e da escola na promogéao

do bem-estar psicoldgico.

Relativamente as rotinas do quotidiano da pratica de atividade fisica,
verificou-se uma variedade de respostas no nivel de envolvimento desportivo de
cada participante fora do contexto escolar. Alguns participantes referiram que
praticavam atividade fisica regularmente através de modalidades como futebol ou
o ginasio.

“Faco treinos de futebol trés vezes por semana e costumo ir ao ginasio nos dias em que

”

néo tenho treino.
(Aluno n° 6)

Outros restringem a pratica de atividade fisica as componentes curriculares

obrigatérias que frequentam.

“So as atividades obrigatérias, como as aulas praticas na escola. Fora isso, ndo costumo
fazer exercicio por iniciativa prépria.”
(Aluno n°4)

Independentemente dos comportamentos anteriores, a maioria reconheceu
que a pratica regular de atividade fisica e desportiva, quer em contexto escolar
como em atividades extracurriculares, representa um contributo positivo para a
saude fisica, despoletando nos participantes uma melhoria da autoestima e maior

confianca no estabelecimento de relagdes interpessoais.

“Acho que o exercicio que fago ajuda-me a manter o corpo ativo e a mente mais leve.
Gosto do que vejo ao espelho e sinto-me bem fisicamente.”
(Aluno n°24)

No entanto, alguns participantes, principalmente os que apresentam um nivel
de ansiedade moderado a severo, relataram dificuldades de gerir o seu estado
emocional, mesmo sentindo-se bem fisicamente. Verifica-se assim uma dualidade
nos testemunhos, onde apesar de a imagem fisica contribuir para um sentimento

positivo no aluno, nem sempre se traduz num bem-estar psicolégico.

“As vezes, mesmo estando bem fisicamente, sinto que ndo é suficiente. Comparo-me
muito com os outros e isso mexe comigo.”
(Aluno n°19)
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Assim, a ansiedade foi descrita pelos participantes, de forma unénime, como
um fendmeno multifacetado, marcado quer por sintomas fisicos, por exemplo
tremores e disturbios do sono, como por sintomas cognitivos, sendo eles
inquietacdo e dificuldades de concentracdo. Estes sintomas descritos pelos
participantes agravavam-se sobretudo em momentos de maior exigéncia e pressao

académica.

“Fico com a cabega cheia de coisas, tipo nao consigo parar de pensar em problemas. (...)
perco um bocado o foco nas aulas.”
(Aluno n°11)

“(...) imagino cenarios que ainda nem aconteceram.”
(Aluno n°4)

Como segundo grande tema surge a percecgao da relagcao entre a pratica de
atividade fisica e a ansiedade. Nesta tematica, os participantes relataram uma
visdo predominantemente positiva. A maioria afirmou sentir um alivio emocional
apos a pratica de atividade fisica e desportiva, considerando-a uma forma eficaz

de libertar a tensao e stress acumulado.

“...) é como se fosse uma ferramenta que ja sei que funciona.”
(Aluno n°11)

Ainda assim, nem todos os testemunhos dos participantes foram unanimes,
onde alguns reportaram que, em situagdes de ansiedade mais intensa, nem
sempre conseguem beneficiar plenamente das vantagens que a pratica de
atividade fisica acarreta, uma vez que acabam por sentir frustracdo ou

incapacidade de concentragado durante o exercicio fisico em causa.

“As vezes ajuda bastante, outras nem por isso. J& aconteceu ir treinar para me tentar
acalmar e acabar frustrado porque ndo consegqui estar focado.”
(Aluno n°20)

Por fim, a ultima grande tematica prendeu-se com a percegcdao que 0s
participantes tém relativamente ao papel da escola na promo¢ao do bem-estar
fisico e mental recorrendo a EF. Todos reconheceram a importancia desta disciplina
e das que se encontram relacionadas com a mesma, defendendo que deveria ser

mais valorizada, ocupando um lugar mais central no curriculo escolar. Além disso,
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referem que deveria haver mais oportunidades de movimento e pratica de

exercicios simples ao longo do dia combatendo o sedentarismo.

“Acho que devia haver mais tempo para nés nos mexermos (...) ndo resolve tudo, mas

4

ajuda mesmo muito, principalmente para quem tem dificuldade em lidar com o stress.”
(Aluno n°11)

Os participantes apontaram ainda para a necessidade de uma abordagem
mais holistica por parte da escola, onde além da pratica de atividade fisica se
complementasse com apoio psicolégico acessivel, onde a cultura escolar
favorecesse o dialogo sobre a saude mental. Neste sentido, a pratica de atividade
fisica ndo é vista como solucgao isolada, mas como parte do sistema educativo que

visa a promogao do bem-estar emocional dos jovens.

“(...) também devia haver mais espaco para se falar destas coisas na escola. Treinar
ajuda, mas pode néo ser totalmente eficiente”.
(Aluno n°19)

6.6. Discussao dos resultados

O presente estudo teve como objetivo avaliar a perceg¢ao de alunos do 10°ano
de escolaridade acerca da forma como a pratica regular de atividade fisica e

desportiva parece influenciar os niveis de ansiedade sentidos pelos alunos.

Os resultados obtidos, de uma forma geral, apontam para uma possivel
relagdo entre a pratica regular de atividade fisica e a melhoria dos sintomas de
ansiedade. No entanto, estes dados s&o apenas resultantes de uma amostra de 25
alunos, pelo que nao se pode extrapolar as conclusdes obtidas para a populacéo
geral, podendo apenas comparar com estudos de investigacdo previamente

desenvolvidos.

Com os questionarios, verificou-se que os participantes apresentavam niveis
distintos de pratica de atividade fisica, dado pelo numero de MET-minutos/semana,
havendo uma clara distingdo entre os participantes sujeitos a um curso mais pratico
comparativamente aos do curso mais teérico. Além disso, também foi verificado
gue o sedentarismo estava mais evidente nos participantes do curso mais teérico,
visto que o tempo que passam sentados durante o periodo letivo é muito superior

aos restantes participantes. Além disso, comparando os dois questionarios

52



verificou-se que os participantes com maior tempo de pratica de atividade fisica
despendido ao longo do dia, apresentavam, no geral, niveis mais baixos de
ansiedade, quando comparado com os restantes. Estes dados vao ao encontro do
que é defendido tanto pelo estudo conduzido pela UNICEF como por Meeks et al.
(2021), onde ambos reconhecem a eficacia da pratica de atividade fisica como uma
estratégia ndo farmacologica que influencia o bem-estar ndo so6 fisico como

também ao nivel psicologico.

As entrevistas revelaram uma diversidade de percecbes por parte dos
participantes quando a forma como experienciam a ansiedade. A maioria referiu
que a pratica regular de atividade fisica tem, de facto, um efeito benéfico na
reducao dos sintomas relacionados com a ansiedade, embora também tenham
reconhecido que, em momentos de maior pressdo académica, esse efeito seja
insuficiente. De facto, tal como descrito por Steare, Mufioz, Sullivan e Lewis (2023),
existe uma relagdo entre a crescente pressdo académica exigida aos alunos e o
surgimento de problemas relacionados com a saude mental, como € o caso da
ansiedade, pois estas situagdes tornam-se exigentes para os alunos e provocam
momentos de nervosismo que interferem no seu bem-estar psicoldgico e no seu

desempenho académico.

Os testemunhos dos participantes sugerem que, apesar de o desporto
funcionar como uma estratégia de melhoria dos niveis de ansiedade também tem
de haver outro tipo de resposta mais abrangente que incorpore as necessidades
emocionais dos jovens. Assim, estes dados s&o sugestivos que, embora o desporto
funcione como uma importante ferramenta de regulagdo emocional, deve ser
complementado com outras respostas que considerem as necessidades
psicoldgicas dos alunos, tal como programas de apoio emocional em contexto
escolar ou estratégias de gestao do stress integradas na pratica docente (Jackson,
Prochnow & Ettekal, 2024).

6.6.1. Implicagoes para a pratica

Este estudo, ainda que com uma amostra nao representativa, demonstra o
quanto a escola pode e deve ser um espaco destinado a cuidar da saude mental

de todos os seus envolventes, atuando como um agente promotor de saude
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mental. Os testemunhos dos alunos nas entrevistas demonstraram que a atividade
fisica parece ter impacto na forma como lidam com a ansiedade, mesmo que por
si sO possa nao ser suficiente. Este reconhecimento por parte dos seis participantes
sugere que a EF deve ir muito além do desenvolvimento fisico, reforcando o seu

potencial para o bem-estar e equilibrio emocional dos alunos.

Torna-se relevante destacar o papel dos professores, que devem olhar para
cada aula como uma oportunidade de fazer a diferenca na vida dos seus alunos.
Os resultados obtidos sugerem que os alunos valorizam os momentos de pratica
de qualquer tipo de atividade fisica que Ihes possibilite a movimentagao do corpo
como forma de aliviar a presséo e stress do dia a dia, de se sentirem mais leves e
confiantes, sendo 0 mesmo comprovado no estudo conduzido por Meeks et al.
(2021). Assim, seria importante olhar para estas investigagdes e refletir sobre como
os professores de EF podem planear aulas que promovam as competéncias
motoras, mas também a autorregulagéo, a autoestima e o bem-estar geral dos seus

alunos.

Para além do que acontece nas aulas de EF, este estudo convida a escola e,
consequentemente os professores, a repensar sobre as suas rotinas. Talvez seja
importante promover mais momentos de pausa ativa ao longo do dia, dando a
possibilidade ao corpo de se movimentar e expressar, nao s6 nas aulas de EF, mas
também como parte de todo o processo educativo. Ao mesmo tempo, fica a
evidéncia da necessidade de existir um apoio psicolégico acessivel, que
complemente estas estratégias e garanta que todos os alunos tém apoio quando

realmente necessitam.

Este estudo sugere que o combate a ansiedade entre os jovens passa muito
por escuta-los, compreender as suas realidades, responder com empatia e criar
um espaco seguro e de confianga que inspire o didlogo sem juizos de valor por
parte do ouvinte. A escola tem, assim, um papel fundamental nesta area, e a EF

pode ser uma das ferramentas responsaveis por esta mudancga.
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6.6.2. Limitagoes do estudo e propostas de investigagao futura

Como limitagcbes do estudo destaca-se principalmente a dimensdo da
amostra. Como ja referido, o estudo contou com apenas 25 alunos de uma sé
escola, o que limita a generalizagdo e extrapolagdo dos resultados para outras
comunidades escolares com diferencas no contexto social e cultural. Além disso,
verifica-se uma distribuicdo desigual entre géneros, onde predominava o sexo
masculino, podendo enviesar os resultados relativamente a relagdo entre o género,
pratica de atividade fisica e ansiedade. O facto de se ter realizado entrevistas fez
com que os resultados possam apresentar viés de resposta devido a percegao

subjetiva do tema de cada participante.

Para investigacdes futuras é importante aumentar a amostra e a diversidade
da mesma, optando por fazer um estudo que envolva diferentes regides e escolas
do pais com um maior equilibrio entre género, obtendo-se resultados mais
representativos da populacéo. Por outro lado, seria oportuno desenvolver estudos
longitudinais, onde a amostra seria submetida acompanhada durante todo o ano
letivo, verificando-se a evolugao das percecdes e respostas dos alunos. Também
seria importante implementar programas escolares de promog¢ao da pratica de
atividade fisica, permitindo uma avaliacdo antes e depois do evento. Por fim,
colaborar com os servigos de psicologia escolares articulando com a pratica regular
de atividade fisica, o que poderia contribuir para a otimizagcdo da saude mental nos

alunos.

6.7. Conclusoes

O presente estudo permitiu apontar que existe uma relagéo significativa entre
a pratica regular de atividade fisica e desportivos e niveis mais baixos de ansiedade
em alunos do ensino secundario, ainda que recorrendo a uma amostra pequena
de participantes. Os dados recolhidos remetem para que os alunos fisicamente
mais ativos possuem um melhor dominio do seu bem-estar emocional e
psicoldgico, o que reforga a importancia de implementar habitos saudaveis tanto
em ambiente escolar como fora deste contexto. Contudo, em situagdes de
ansiedade mais severa, a atividade fisica revela-se insuficiente quando isolada,

sendo essencial a articulagdo com o apoio psicolégico especializado. Estes

55



resultados sublinham a relevancia de integrar estratégias de promogéo de saude
fisica e mental em contexto escolar, contribuindo assim para o desenvolvimento

global dos alunos.
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https://iris.who.int/bitstream/handle/10665/337001/9789240014886-eng.pdf?sequence=1
https://iris.who.int/bitstream/handle/10665/337001/9789240014886-eng.pdf?sequence=1
https://www.who.int/news/item/02-03-2022-covid-19-pandemic-triggers-25-increase-in-prevalence-of-anxiety-and-depression-worldwide
https://www.who.int/news/item/02-03-2022-covid-19-pandemic-triggers-25-increase-in-prevalence-of-anxiety-and-depression-worldwide
https://www.who.int/news/item/02-03-2022-covid-19-pandemic-triggers-25-increase-in-prevalence-of-anxiety-and-depression-worldwide
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/anxiety-disorders
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/anxiety-disorders

7. Consideracgoes finais

Tal como referi na introdugao deste relatorio, iniciei o EP com a convicgao de
que a EF & muito mais do que ensinar técnicas ou regras, € um espacgo privilegiado
para formar cidaddos integros, resilientes e confiantes. Hoje, ao terminar este

percurso, posso afirmar com seguranga que esta visao se confirmou e aprofundou.

Este EP proporcionou-me uma vivéncia real e transformadora do papel de
professor, permitindo-me crescer ndo soé a nivel profissional, mas também pessoal.
Cada aula, cada desafio, cada conversa com alunos, professores ou colegas de
estagio, representou uma oportunidade de aprendizagem. A reflexao tornou-se um
habito essencial, permitindo-me analisar criticamente as minhas praticas, reajustar
estratégias e compreender melhor as necessidades individuais dos alunos. Aprendi
que a capacidade de parar para pensar, questionar e melhorar € uma das mais

importantes competéncias que um professor pode desenvolver.

Com o tempo, percebi que a eficacia da intervencdo docente depende da
sensibilidade para escutar, da empatia para acolher e da flexibilidade para adaptar.
Sai muitas vezes da minha zona de conforto, fui obrigado a improvisar, a reformular
planos e a encontrar solugdes criativas para manter o envolvimento dos alunos e
garantir aprendizagens significativas. Neste processo, cresci como educador e

COMmMO pessoa.

O envolvimento emocional com os alunos e com a comunidade escolar fez-
me perceber que o verdadeiro impacto da EF ultrapassa os conteudos
programaticos. Espero ter conseguido transmitir aos meus alunos que o desporto
€ uma ferramenta para a vida, para gerir emog¢des, para construir relagcdes, para

superar limites e, acima de tudo, para serem mais felizes.

Este EP foi, sem duvida, um marco decisivo na consolidagdo da minha
identidade profissional. Confirmou-me a paixao pelo ensino e reforcou a
responsabilidade de continuar a evoluir, a aprender e a contribuir positivamente
para a vida daqueles que passam por mim. Encerro este relatério com o coragao
cheio de gratidao e a certeza de que quero ser, para os meus futuros alunos, mais

do que um professor, quero ser uma presenga significativa no seu crescimento.
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Anexos

Anexo A — Modelo de Plano de Aula

PLANODE AULA X

DISCIPLIMA: 10.°X

Professoras: Estudante Estagiario: Pedro Livio

Aula n": M." Alunos: Data: Horas: Espago:

Tempo:
Funcio Didatica:
Chjetiros da Aula:

SITUACA0DE COMPONENTES
TENFO OBJETIVO APRENDIZAGEM CRITICAS

PARTE INICIAL

PARTE
FUNDAMENTAL

PARTE FINAL
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Anexo B - Cartaz Torneio Inter-turmas de Futsal

LOCAL: PAVILHAOD
5X5 @

TORNEIO DE

EURSAT

DIA 16/12/2024

A IMPORTANTE:
-Equipa: Min 5 jogadores / Max 7 jogadores:;
-Cada aluno é responsavel por trazer o seu
equipamento.

FORMA A TUA EQUIPA!
Inscreve-te aqui:

XV



Anexo C - Cartaz Torneio de Voleibol “Professor José Franqueira”

TORNEILD

VOLEIBOL

PROFESSOR JOSE FRANQUEIRA

19 MARGO 2025
08H30 AS 18H

o EQUIPAS DA MESMA TURMA
o MAXIMO 7 JOGADORES E MINIMO 4
o PODEM HAVER EQUIPAS MISTAS

=
INSCRIGOES AQUI f Of ¥t

XV




Anexo D - Consentimento Informado

COMSENTIMENTO INFORMADO, LIVREE ESCLARECIDO PA&RA PARTICIPACAD EM
ESTUDO DE INVESTIGACAD

0 presente documerto tern como objetivo assegurar o consentitnento
inforrnado dos alunos e respetivos encarregados de educacao para a participacao num
estudo de irwestigacao deserwolvido pelo estudante estagiario de Educacao Fisica da
Faculdade de Desporto da Universidade do Porto

hio ambito do seu Mestradao de Ensino da Educacaa Fisica nos Enanas
Basico e Secundario. 0 estudo serd acompanhado pelo professor responsavel pela

turma.
0 estudo em causa tem o seguitite abjetivo:
Estudo: Responsavel — Estudante Estagiario PedroLirio

Objetivo do Estudo: &valiar o impacto da pratica de Desporto fia gestdo dos sinomes
relacionados corm a ansiedade ern alunos corn idades compreendidas entre cs 16 e os

12 anos de idade.

Tipo & modo de_panticipacdo: Fara o estudo iremos salicitar o preenchirmeato de dois
questionarios, com a durac3o maxima de 10 minutos, bem como a participacdo em
entrevistas em grupo focal, com a duracdo aproximada de 15 minutos cada wna
[aproximadarmente trés). A5 gquestdes a colocar serdo relativas as opinides ou
seftimentos dos participantes e n3o terdo qualgquer funcdo avaliativa. & participacan
nieste estudo 3o ervvolve quaisquer riscos e & voluntaria, podenda o aluno recusar oul
retirar-se da participacdo em qualgquer momento serm penalizacdes. Contudo, no caso
de desconforto ao responder @ alguma das questdes, poderd interromper a sue

participacao a qualquer mometto.

Confidencialidade e anonimate: Os dados recolhidos serdo armmazenados de forma
confidencial, o que significa que o nome dos participartes nao serd revelado & ninguém
sera capaz deidertificar assuasrespostas, 0s dadosrecolhidos serdo analisados aperes
o atnbita dos projetos de imvesti gacao, podendowir a ser publicados ou utiliz ados paE
fins académicos posteriormerte. 0s dados serdo destruidos apds a sua andlise, que s

presté decorrer num periodo mnaxdimo de doze meses.

Ern caso de dividas (pergurtas ou comentarios) sobre os estudos, deverd contadar o

professor responsayel por cada estudo:

XVI



-PedroLirio: up202510240 @fade. Lp.prt

Grato pela colaboracdol

(Pedre Liric)

~0-0-0-0-0-0-0-0-0-0-0-0- 0-0-0-0-0-0-0-0-0-0-0-0-0-0-0-0-0-0-0-0-0-0-0-0-0-0-0-0-0-

Declaro ter lido e compreendido este documento, bern cormo as informagdes que me
foram farnecidas. Foi-me garantida a possibilidade de o meuw educando, em qualguer
altura, recusar participar neste estudo serm gualguer tipo de consequéncias. Dess
forma, ACEIT D que o meu educando participe neste estudo e PERMITO a utilizacio dos
sels dados, confiando que apenas serdo utilizados para esta imvest fac3o e nas farant=s
de confidencialidade e anohimato gue me 530 dadas pelos professores estagianos

rEspOnSsave s,

Mome do Encarregado de Educagido:

Assinatura do Encarregado de Educacao:

Declarogue |i e compreendi o contendo deste docurm ento e estou consciente do tipo e
forma de participacdo nos trés estudos. Simto-me completamente esclarecidols) e
informadola) sobre os propositos dos estudos efn questao, ACEITAMDO por issg

participar valuntariamente,

HNome do Aluno:

Assinatura do Aluno:
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Anexo E — Questionario GPAQ validado e traduzido para portugués

europeu por Ribeiro et al. (2024)

GPAQ

Atividade fisica

Este questionario incidird sobre o tempo que dedica a fazer diferentes tipos de atividade fisica, durante uma semana normal. Por
favor, responda as perguntas mesmo que néo se considere uma pessoa fisicamente ativa. Comece por pensar no tempo em que
esta a trabalhar, pense no trabalho em termos daquilo que tem de fazer, como trabalho remunerado ou ndo remunerado,
estudosfformacéo, tarefas domésticas, trabalho agricola, pesca ou caca para consumo préprio, procura de emprego. [Insira outros
exemplos, se necessario]. Ao responder as questdes abaixo indicadas, tenha em conta que a “atividade fisica de intensidade
vigorosa” engloba atividades que exigem um elevado esforgo fisico que causam uma respiragao intensa ou subida da frequéncia
cardiaca; e “atividade fisica de intensidade moderada”, atividades que requerem um esforgo fisico moderado e causam pequenas
alteragdes na respiragdo ou na frequéncia cardiaca.

Questbes | Resposta Cadigo

IAtividades no trabalho

O seu trabalho envolve atividade fisica de
intensidade ~ vigorosa, que  cause
significativos aumentos da respiragéo ou
frequéncia cardiaca, como fransporte de 1 Sim
1 cargas pesadas, cavar e outros trabalhos de 2 Nao P1
construgéo, pelo mencs, durante 10 minutos
consecutivos? Se nao, passe para a P4

[INSERIR EXEMPLOS] (USAR CARTAO DE
EXEMPLO)

Numa semana normal, quantos dias pratica
2 uma atividade de intensidade vigorosa, como Nimero de dias L— P2
parte do seu frabalho?

Num dia normal de trabalho, quanto tempo - . ]
3 dedica a pratica de atividade fisica de Horas: minutos . P3

S } ab
intensidade vigorosa? hr. min. { )

O seu trabalho envolve atividade fisica de
intensidade moderada, que cause um
aumento moderado da respiragdo ou
frequéncia cardiaca, como uma caminhada 1Sim
4 ritmada ou fransporte de cargas leves, 2 Nio P4
durante, pelo menos, 10 minutos
consecutivos? Se nédo, passe para a P7

[INSERIR EXEMPLOS] (USAR CARTAQ DE
EXEMPLO)

Numa semana normal, quantos dias pratica
5 afividade fisica de intensidade moderada, Namero de dias  — P5
como parte do seu trabalho?

Num dia normal de trabalho, quanto tempo .
q 4 Hores; minutos b—— ; L Pé

6 dedica a pratica de atividade fisica de (ab)
intensidade moderada? hr. min.

Viagem (deslocacdo) entre locais

As perguntas seguintes excluem as atividades fisicas no trabalho, as quais ja foram abordadas. Agora sera questionado(a) sobre a
forma habitual como se desloca entre locais. Por exemplo: para o trabalho, ida as compras, ao mercado ou ao local de oragao.
[INSERIR EXEMPLOS]

Para se deslocar entre locais, caminha ou 1 Sim
7 utiliza uma b\nlclgta (ndo eletrlqa) durante, 2 Nio p7
pelo menos, 10 minutos consecutivos?

Se néo, passe para a P10

Numa semana normal, para se deslocar,

quantos dias caminha ou anda de bicicleta, . . P8
8 durante, pelo menos, 10  minutos Numero de dias —

consecutivos?

Num_ dia normal, quanto It(-:jmpc gasta a Horas: minutos | : P9
9 caminhar ou a andar de bicicleta, para se ) (a-b)

deslocar? hr. min.
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GPAQ continuagao

Atividade fisica (atividades recreativas)
As proximas perguntas excluem as atividades de trabalho e deslocagéo, que j& foram abordadas. Vai ser questionado(a) sobre o tipo|
de desporto, exercicio fisico e atividades recreativas (de lazer) que costuma praticar. [Inserir termos relevantes]
Questoes Resposta Cédigo
Pratica algum desporto, exercicio fisico ou atividade
recreativa (de lazer) de intensidade vigorosa, que cause 1im
grandes aumentos na sua respiragdo ou frequéncia
10 cardiaca (correr ou jogar futebol) durante, pelo menos, 2 Néo P10
10 minutos consecutivos? Se ndo, passe para a P13
[Insira Exemplos] (Usar Cartdo de Exemplo)
Numa semana normal, durante quantos dias pratica um
11 desporto, exercicio fisico ou atividade recreativa (de lazer) Nimero de dias 1— P11
de intensidade vigorosa?
Num dia normal, guanto tempo dedica a pratica de o Ll ol P12
12 desporto, exercicio fisico ou atividade recreativa (de lazer) Horas: minutos ’ (a-b)
de intensidade vigorosa? hr. min.
Pratica algum desporto, exercicio fisico ou atividade
recreativa (de lazer), de intensidade moderada, que i
cause um pequeno aumento da sua respiragéo ou 1Sim
13 frequéncia cardiaca como caminhada répida, (andar de 2 Nao P13
bicicleta, nadar, voleibol) durante, pelo menos, 10
minutos consecutivos? Se ndo, passe para a P16
[Inserir Exemplos] (Usar Cartdo de Exemplo)
Numa semana normal, quantos dias pratica desporto,
14 exercicio fisico ou atividade recreativa (de lazer), de Namero de dias — P14
intensidade moderada?
Num dia normal, quanto tempo dedica a pratica de
desporto, exercicio fisico ou atividades recreativas (de Horas: minutos ~ L—1—1; L1 P15
15
lazer), de intensidade moderada? . b
hr. min. (a-b)
Comportamento sedentério
A pergunta seguinte refere-se ao tempo gasto na posigéo de sentado(a) ou reclinado(a), no trabalho, em casa, na deslocagéo entre
locais (num automével, autocarro, comboio), com amigos(as), & secretaria, a ler, a jogar as cartas ou a ver televisdo, excluindo o
fempo que passa a dormir. INSERIR EXEMPLOS] (USAR CARTAQ DE EXEMPLQS)
Num dia normal, quanto tempo gasta na posigdo de Horas: minutos L—1. N | P16
16 sentado(a) ou reclinado(a)? ) '
hr. min. (a-b)
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Anexo F — Questionario GAD-7 validado e traduzido para portugués

europeu por Gongalves (2019)

Durante os iltimos 14 dias, em quantos foi afectado/a
pelos seguintes problemas?
(Faga um circulo a volta do niimero que indica a sua

resposta)

1. Senti-me nervoso/a, ansioso/a ou irritado/a

2. Fui incapaz de parar de me preocupar
ou de controlar as preocupacdes

3. Preocupei-me demasiado com diferentes
assuntos

4. Tive dificuldade em relaxar

5. Estive tdo inquieto/a que foi dificil ficar
sossegado/a

6. Estive facilmente incomodavel ou irritavel

7. Senti receio, como se algo terrivel pudesse

acontecer

Nunca

Em
varios
dias

1

Em mais
de metade
do numero

de dias
2

Em
quase
todos os
dias
3

Copyright © Pfizer Inc. Reservados todos os direitos. Desenvolvido por Robert L. Spitzer, Janet B.
Williams e Kurt Kroenke.
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Anexo G — Guiao da Entrevista

Borm dis 8 todos, sgradeco-vos por terem aceitado participar no estudo e, mais
concretamente, nesta entrevista, Esta entrevista vai ser uma conversa entre mim e cada um de
wocEs ecomo saber ird fazer parte de um estudo gue estou 8 realizar no dmbito dao meu relatdo
de estdgio do Mestrado de Ensino de Educacdo Fisica nos Ensino Bdsico & Secunddrio da
Faculdade de Desporto da Universidade do Porto. O objetivo & perceber deguefarma a atividade
fisica podeoundao ter algum impacto gquando Se sentem Mais ansiosos. A Vo583 participacdo &
totalmente voluntdria & 88 VOSSAs respostas serdo tratadas de forma confidencial e andnima.,
podendo 8penas ser citadas no reletdrio de estdgio. Podem recusar responcder 8 gualguer
pErELUNTE OU parara entrevistsa 8 gualguer momento. Realgo gqueaguindo hé respostas certas ou
erracas, trata-se Apenas da vossa experiéncia pessoal. Esta entrevists estd 8 ser gravacda para
facilitar o processo de transcrigdo da mMesma, caso sejam contra podem abandonar @ mesma.

Frontos?

Ma passada semana dei-vos dois questiondrios para vocés preencherem, o GRAD, gue
avalisva @ wossd percecdo relativamente & pratice de atividade fisica e o GAD-7 relativo a
sintomatologia ansiosa. Assim tenho 3lEUMAas guestdes de enguadramento pessoal para

comecarrmos.

1. Quetipode atividades fisicas costurmam praticar e qual a frequéncia?

2. Comose senterm em relacdo aoteu aspeta fisico? Sentem-5e saudaveis?

3. Quancdao se senterm mais ansios0s, como & gue e manifesta em vocés? Pensamentos?
Comportamentos?

4 O guevosdesencadeia normalmente mais ansiedade?
Warmaos agora focar-nos em simultdneo naansiedade e na pratica de atividade fisica.

G 13 repararam e 8 vossa ansiedade muda aofazrerem atividade fisica? Como muda?

B. Ha algum exercicio ou desporto em especifico gue sentem acalmar-vos e gue melhorem
owoss0 estado mental?

7. Jd tentaste usar o exercicio fisico como uma forme de lidar com momentos de meior
ansiedade? Sesim, comao foi?

8. Achss gue s atividade fisica devis ser mais valorizads nas escolas, no geral, coma uma

forma de melhorar 8 sadde mental?

Apradeco 85 VOESAS BSpOEEAS quUe Serdo muito Uteis para o estudo gue estou 8 elaborar,
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Anexo H — Tabela com os resultados do questionario GPAQ

GPAQ - Global Physical Activity Questionnaire

MET-minuto/semana
Aluno na ESCOLA nas DESLOCAGOES TOTAL GPAQ Comportamasia

Vigarom Msaa] == Sedentario (horas/dia)

73 idfsemana) | Total (1) Total (2) 51| 75 (@arsemana) . Total(4) | P14 imnutos/aa) | 215 (Ga/semans) |_Total (5) e
1 5 2400 1200 20 s 0 120 5 2400 6400 meT-min/semana 5
2 c a 0 5 3000 o a 2400 150 1 600 6000 meT-min/semans 6
3 s 2400 120 5 2400 0 o 2400 [ 0 7200 wer-min/sermana 7
4 1w 5 A800 0 ] [ 40 5 0 0 o 5600 mer-min/semana 8
5 4800 [ 0 0 0 4800 0 9600 MeT-min/semana 85
6 4 3840 %0 1800 60 s 0 6 2880 9720 MeT-min/semana 6,5
7 4 2880 C) 1200 180 3 2160 0 4 2880 o o 0 9120 wer-min/semana 6
r : 2400 2400 20 5 400 &0 5 2400 10 5 200 7800 wer-min/semana Cumpre s da OMS 7
9 3600 e 1800 o a 1] a0 4 2830 0 0 ] B280 meT-min/semans 5
10 2 1920 w0 4 1440 s s 100 0 0 Q o o 0 3460 mer-min/semana 8
11 @ s 2400 0 o 1440 50 5 1800 3 2880 o o 0 8520 wer-min/semana 8
12 3600 d 960 50 5 1800 4 1920 0 0 ] 8280 mer-min/semana 7
13 2880 1440 30 7 840 3 2880 20 1440 9480 meT-min/semans 8
14 % s 3600 a 960 60 6 1440 0 [ 0 0 0 0 6000 wer-min/semana 7
15 [ ] 0 4800 60 5 1440 0 2880 o o 0 9120 wer-minysemana 75
16 b 3 1440 3 960 o 0 0 0 0 0 20 2 960 3360 MeT-min/semana 11
17 0 o 0 7 560 0 0 0 0 o 0 560 T min/semana Niio cumpre as da OMS 10
18 2 960 50 200 35 2 280 4 5 1600 2 3 720 3760 wer-min/semana 9
19 3 1440 60 240 30 4 480 0 0 0 60 2 480 2640 mer-min/semana 10
20 1 480 %0 2 720 30 ] 720 &0 3 1440 60 3 720 4080 meT-aminsemana 8
21 f 600 2 480 20 7 2520 7 2 2400 & 4 960 6960 MeT-min/semana Cumpre as doOMS 9
2 1 960 720 7 5 1800 ) o 0 3 1440 4920 wer-min/semana 11
23 0 960 3080 60 2 960 1 440 5440 mer-min/semans 75
24 1 960 %0 2 720 & 5 160 120 a 3840 240 5920 meramin/semana 7
25 2 960 ] 240 10 5 200 0 o 0 &0 720 2120 wer.min/semana 10
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Anexo | — Tabela com os resultados do questionario GAD-7

GAD-7 (Generalized Anxlety Disorder - 7 Item )

Aluno
r1 ] r3 P4 PS5 PG P7 Pontuacgdo (0 a 21) Classificagfio Sintomatologla
1 1 a 3 2 1 1 2 13 maderado
2 1 ] il 1 1 i 1} 3 nenhum/normal
3 1 3 1 i 0 1 0 5] leve
4 3 2 & 3 3 3 3 21 severo
5 1 1 2 0 1 0 o 5 leve
[ i [i] 1 1 0 0 0 2 nenhum/normal
7 1 2 2 1 1 1 1 9 leve
8 1 E 1 1 1 1 4] 2 leve
9 1 2 1 ] 1 2 0 11 moderado
10 1 7 ? 0 0 7 0 7 lewe
11 2 1 2 1 2 1 1 10 maoderade
12 2 1 1 i 1] 0 ? 3] lewve
13 1 1 1 i 0 1 i 3] leve
14 2 1 1 1 1 1 0 7 lesves
15 1 1 1 1 2 1 1 a8 leve
16 2 1 1 2 0 1 1 8 leve
17 2 1 i [1] 3 3 4] 9 leve
18 1 0 H 1 1 0 1 3] leve
19 2 1 p (4] 1 2 ) 10 maoderada
20 3 2 2 1 1 2 1 12 moderado
21 7 i} 7 | 7 1 Kl 12 maderado
22 1 0 1 3 3 2 o 10 moderade
23 3 0 2 7 E 1 0 11 moderado
24 1 1 2 1 1 0 0 6 leve
25 2 ] 1 1 1] 1 0 5 leve
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